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Uvod

Jako téma své bakalaiské prace jsem si zvolila pravidelné trénovani paméti a jeho
vztah ke zlepSovani kognitivnich funkci seniort, jelikoz védy o lidském mozku a paméti
prokazaly, ze systematickym tréninkem paméti je mozné udrzet si urcity stupenn mentalni
urovné i v pokrocilém véku. Kazdy jedinec ma i ve staii schopnost ucit se, rozvijet svou
psychiku a pamét’. Mnoho lidi vSak dosud véfi, Ze Spatnd pamét’ ke staii zkratka patii a
ze s timto jevem nic nezmuzeme. Opak je vSak pravdou a dilezitym krokem pro zacatek
je uvédomit si problém — zhorSeni paméti, komunikacni problémy, neschopnost vybavit
si jméno, vyjadreni slova apod. a zacit se soustavnym trénovanim paméti, které tyto jevy
zmiriiyje. Pravidelny trénink paméti mize byt tedy velmi u¢innym zpiisobem, jak udrzet
a posilovat kognitivni schopnosti a pomoci jedincim lépe se vyporadat s vyzvami i
naro¢nymi situacemi v kazdodennim Zivot€. Starnuti je ptirozeny lidsky proces, kterému
se nikdo z nas nevyhne, proto je diilezité kognitivni funkce trénovat pravidelné a védét
co to obnasi.

Cilem bakalatské prace je je vytvofeni metodiky, kde bude patrny konkrétni postup
pii praci se seniory v kontextu zlepSovani kognitivnich funkei. Jelikoz je certifikovanych
trenéru paméti v Ceské republice stale malo a poptavka ze strany potenciondlnich klientii
pro umisténi do Domova seniory roste, neni mozné, aby je vyuzili vSechny socidlni
zatizeni pro seniory, ve kterych jsou tito trenéti nejvice potieba a naplno by zachovali
potiebnou pravidelnost tréninku. Rozhodla jsem se tudiz vytvofit metodiku pro
pracovniky v socidlnich sluzbach a socidlni pracovniky, aby trénink paméti mohl vést
kvalitn€ i on pod vedenim socialniho pracovnika a tento trénink by mohlo vyuZivat vice

klientd, konkrétné v zafizeni Domov pro seniory - Socialni sluzby mésta Prerova p.o.






1 ResSerse vyzkumii a zdroji

Metodika: Na sbér dat jsem vyuzila databazi Google Scholar a Stag.

Pro Bakalafskou praci byla vyuzita tato klicova slova: Trénovani paméti, kognitivni
funkce, vliv trénovani paméti, kognitivni funkce, kognitivni funkce seniorti, trénovani
paméti seniord, memory training, cognitive function, effect of memory training, cognitive
function, cognitive function of seniors, memory training for seniors.

Vyftazovaci kritéria: nejednalo se o primarni studii, nezabyvalo se vyzkumem cilovych

otazek, nebylo dostupné v pIno textu, nebyla jasné popsana metodika vyzkumu.

Vysledky: Celkem bylo nalezeno 2172 moznych studii. Ke zpracovani této seminarni

prace jsem podrobn¢ prozkoumala 110 zdroja z toho 20 bylo vyuzito do prace.

Zavér: Na zaklad¢ reSerSe zdroju z databazi Google Scholar a Stag provedené studie
ukazuji pozitivni vliv pravidelného trénovani paméti na kognitivni funkce seniori.

Prehled reserse je zpracovany do Flow diagramu (Ptiloha 1.)

11






2 Vymezeni pojmii

2.1 Senior

V oblasti senioril se setkavame S familiarnimi pojmy jako "senior", "dédecek", "babicka",
"stafenka" a "stafecek" jsou v Ceské spolecnosti bézné¢ uzivané pro oznaceni lidi v
pokroc¢ilém véku, ackoli nejsou pravné definované a mohou byt vnimany jako
znevyhodnujici. Nize uvedené faktory urCujici vnimani ¢lovéka jako starého ukazuji, ze
to, zda je n¢kdo oznacen jako senior, je subjektivni a zavisi na mnoha faktorech, jako je
fyzicky stav, duSevni svézest, autonomie, prizpiisobeni se zméndm a dalsi. Faktory
urcujici vnimani ¢loveka jako starého na zdkladé vyzkumu prezentovaném Vidlovicovou
a Rabusicem (Jani§ a Skopalova, 2016, s.33):

— fyzicky stav,

- veék,

— ztrata duSevni svéZesti,

— ztrata autonomie,

— potize ptizptsobit se zmeénam,

— odchod do dichodu,

— potize s feSenim problémd,

— narozeni vnoucat

WHO vymezuje kalendaini vék pro tfi obdobi véku: rané staii (60-74 let), vlastni
stati (75-89 let) a dlouhovékost (90 let a vice). Tento rozdeleni se vSak tyka spise
statistickych a vyzkumnych uceli a nemusi se nutné shodovat s vnimanim jednotlivct a
jejich spolec¢enskym postavenim. (Jani§ a Skopalova, 2016)
Dulezité je zdlraznit, ze kazdy jedinec si zaslouzi distojné zachazeni bez ohledu

na ve&k. PfiliSnd zaméfenost na vékové kategorie mize vést k stereotypizaci a
diskriminaci. Je dulezité respektovat jedinecné potieby, z4jmy a schopnosti kazdého
jednotlivce bez ohledu na tuto problematiku.

2.1.1 Starnuti

Starnuti je proces, ktery se projevuje chatranim télesné schranky a vede ke stafi. Starnuti
1ze rozdélit na tzv. teorie starnuti. Teorii starnuti 1ze primarn¢ definovat na:
— stochastické (nahodilé)

— ne stochastické (deterministické / vyvojové-genetické).

Stochastické teorie starnuti jsou =zalozeny na predpokladu, Ze dé&e spojené
se starnutim jsou ndhodné a s vékem piibyva poruch bunécéného fizeni. Ne stochastické
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teorie starnuti vychazeji z principu, Ze starnuti je geneticky ptedureno. Za obranu proti
starnuti ¢i zpomaleni onoho procesu lze ¢aste¢né povazovat naptiklad ¢innosti ve volném
Case. (Jani$ a Skopalova, 2016)

Je dulezité si uvédomit, Ze v dneSni dob¢ se dozivame stale vyssiho veku, a proto
bychom méli mit pozitivni pohled na stafi a na starSi generaci. Seniorim by méla byt
poskytnuta piiméfend podpora a respekt, aby mohli pln€¢ vyuzit své zkuSenosti a

moudrosti ve prospéch spolecnosti.

2.1.2 Kvalita zivota ve stari

Slezackova (2012, s.23) ve své knize zminuje definici Svétové zdravotnické
organizace, ze kvalitou zivota se rozumi, to, jak ¢lovék vnima svoji pozici v Zivoté v
kontextu své kultury a hodnotového systému, pficemz se piihlizi k jeho cilim,

oc¢ekavanim a normam.*“ Dle JaniSe a Skopalové mtize kvalitu zivota ovliviiovat také:

fyzicky stav: energie, unava, akutni ¢i chronické bolesti, odpocinek,
— funk¢ni zdatnost: t€lesna zdatnost ¢loveéka,
— psychicky a duSevni stav: nalady ¢lovéka, jeho schopnost vyrovnat se s nemoci

a naslednou 1é¢bou, mysleni, uceni, pamét’ atd.,

— spokojenost s 1éEbou: posouzeni 1écebného prostiedi, pristup k oSetiujicimu
personalu atd.,

— socialni vztahy: s rodinou, pfibuznymi, ¢leny oSetfovatelského tymu, socidlni
podpora, sexudlni aktivita ¢lovéka,

— prostredi: zahrnuje svobodu, bezpeci, finan¢ni prosttedky atd (Jani§ a Skopalova,

2016)

Kvalita Zivota ve staii je zvlasté dualezita, jelikoz s vékem dochézi ke zménam v
télesné 1 psychické kondici. Seniorim se Casto snizuje fyzicka zdatnost, zhorSuje se zrak
a sluch, objevuji se rizné nemoci a omezeni pohybu. Proto je dileZité, aby méli dostatek
prostoru pro relaxaci, zdjmové aktivity a setkavani se svymi blizkymi a ptateli. Kvalita
Zivota ve stafi mize byt ovlivnéna i tim, zda seniorim piinasi smysl jejich zivot a zda se
citi uzitecni a aktivni.

ZlepSeni kvality Zivota ve stadii mize byt podpofeno riznymi faktory, napf.
poskytovanim kvalitni zdravotni péce, socidlni podporou, vytvoienim vhodného prostiedi
pro z4jmové aktivity a setkdvani se s ostatnimi lidmi, dostatecnym financnim
zabezpecenim, moznosti vzdélavani a tréninku novych dovednosti a zajisténim bezpeci a
pohodli v kazdodennim Zivot¢.

Pokud se vSak jedinci kognitivni funkce v€kem zhorSuji, ztraci tim jedinec na
kvalité zivota jak po psychické strance, tak i po té fyzické, jelikoz zhorSeni kognitivnich

funkci znamend zhorSeni také paméti, vyjadiovani a pozornosti, cozZ mize vést k tomu,
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ze jedinci budou d¢lat problém kazdodenni aktivity, na které byl diive zvykly piinasely
mu radost.

2.2 Mozek

Nez zacnu popisovat kognitivni funkce, nejdiive se Vam budu snazit nastinit, odkud
tzv. kognitivni funkce prameni, a to neni nikde jinde nez v lidském mozku. Je také
dalezit¢ mit zékladni povédomi o mozku a jeho funkci, abychom Iépe porozuméli
procesim, které se v ném odehravaji pii ukladani a zpracovani informaci, protoze
chceme-li efektivné cvicit pamét’ a porozumét tomu, co se déje v nasi hlave je nutné znat
zakladni informace o mozku.

»Pokud mozkové bunky nepouzivame, davame jim tim najevo, ze je ke svému preZiti
nepotirebujeme. V tu chvili to vzdavaji, stejné jako vsechno v prirodeé, co neni k preZiti
organismu treba. Mozek nds udrzuje nazivu v kazdém slova smyslu. Je to nds nejlepsi
ndstroj k dosazeni uspéchu a spokojenosti* . (Gamon, Bragdon, 2001, s. 14)

Pamétové stopy jsou v podstaté spojeni mezi neurony, které se vytvaieji pfi
ukladani informaci do mozku. Tyto spoje jsou vyznamné pro uchovani a zpracovani
informaci v mozku. Ztrata ¢asti neurond a synapsi se vyskytuje béhem Zzivota, ale je
zpusobena ruznymi faktory, které mohou zahrnovat 1éky, srde¢ni onemocnéni, deprese,
alkohol, sedavy zplisob Zivota, nedostatek podnétli nebo Spatnou vyZzivu. (Sucha, 2008)

VéEk sdm o sobé neni hlavni pfi¢inou ztraty neurontl a synapsi, ale mtize byt spojen
s neékterymi faktory, které mohou vést k jejich ztraté. Nicméné, studie ukazuji, Ze
pravidelné cviceni paméti a stimulace mozku miZze vést k rozvoji novych spojeni mezi
neurony a ke zlepSeni kognitivnich funkci.

Lidsky mozek je slozen ze dvou hemisfér. Leva hemisféra mozku je obecné
spojovana s verbalnimi a analytickymi funkcemi, jako jsou fe¢, matematika, logika a
planovani. Pravd hemisféra se spojuje s vizualnimi a prostorovymi funkcemi, jako jsou
rozpoznavani tvari, orientace v prostoru, umélecké schopnosti a zpracovani emoci. VSak
ob¢ hemisféry mozku spolupracuji na vétSin€ uloh. Vétsina kognitivnich funkei vyzaduje
integraci informaci z obou hemisfér. Naptiklad i tkoly, které jsou tradi¢n€ spojovany s
levou hemisférou, jako je feSeni matematickych problémtl, vyzaduji prostorové a vizualni
procesy, které jsou charakteristické pro pravou hemisféru.

Takze ackoli existuje urcitd specializace funkci mezi hemisférami, je dilezité si
uvédomit, Ze ob¢ hemisféry jsou Uzce propojeny a vzdjemné spolupracuji na mnoha
kognitivnich tlohéch.

Gamon a Bragdon uvadéji ve své knize z roku 2001 Mozek a jak ho cvicit zakladni
rozdéleni zén v mozku na tfi hlavni ¢asti: mozkovy kmen, kortex a limbicky systém.
(Gamon a Bragdon, 2001)
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Mozkovy kmen je ¢ast mozku, ktera se nachdzi mezi michou a mozkovou kiirou.
Je to nejprimitivnéjs$i ¢ast mozku, ktera fidi zakladni funkce téla, jako jsou dychani,
srdeCni Cinnost, traveni, krevni ob&h a reflexy. Mozkovy kmen se sklada ze tii Casti:
prodlouzené michy, mostu a sttedniho mozku. Kazda z téchto ¢asti ma specifické funkce.
Prodlouzena micha tidi zakladni funkce jako dychani, srde¢ni ¢innost a traveni. Most
zprostiedkovava komunikaci mezi mozkovou kiirou a niz§imi ¢astmi mozku a také fidi
nékteré reflexy, jako je naptiklad kaSel nebo kychani. Stfedni mozek se podili na fizeni
pozornosti, orientace a pohybu o¢i. Celkové je mozkovy kmen kli¢ovou oblasti mozku,
ktera umoziuje zakladni zivotni funkce a komunikaci mezi riiznymi ¢astmi mozku a téla.

Prefrontalni kortex se nachazi v pfedni ¢asti mozku a je zodpovédny za vyssi
kognitivni funkce, jako jsou rozhodovani, planovani, vybirdni moznosti a kontrola
impulzi.

V prefrontdlnim kortexu jsou umistény rizné oblasti, které se podileji na riznych
kognitivnich a socialnich funkcich. Napftiklad dorsolateralni prefrontalni kortex se podili
na planovani, organizaci a vykonavani tikold. Ventromedialni prefrontalni kortex se pak
podili na zpracovani emoci a socialni interakce.

Limbicky systém je ¢ast mozku, ktera hraje dilezitou roli pii fizeni emocnich
reakci, motivace a paméti. Tento systém se skladéd z nékolika struktur, véetné amygdaly,
hipokampu, septa, prefrontalni kiiry a dalSich oblasti.

Amygdala je pro pracovnika, ktery vede trénink paméti velice dulezita, nebot’ je
¢asti limbického systému, ktera se podili na zpracovani a rozpoznavani emoci, jako jsou
strach, hnév a radost. Je také dilezita pro uceni se spojovat urcité vjemy s urcitymi
emocemi a pro vytvareni pamét'ovych stop vztahujicich se k emocionalnim zazitktim.

Hipokampus je oblast mozku, ktera se podili na ukladani a vybavovani
pamétovych stop, zejména v oblasti epizodické paméti. Tato oblast hraje roli 1 pfi
prostorové orientaci a navigaci v prostiedi.

Prefrontalni kiira je oblast mozku, kterd se podili na fizeni chovani, pldnovani,
rozhodovani a socidlnim vnimani. Tato oblast je spojena s emocni regulaci a muize
inhibovat amygdalu, coZ umoziuje kontrolu nad emocnimi reakcemi.

Limbicky systém spolupracuje s dal§imi oblastmi mozku, jako je naptiklad bazalni
ganglia, aby umoznil koordinaci a kontrolu pohybu a behavioralnich reakci. Poruchy
funkce limbického systému se mohou projevit riznymi zplsoby, vcéetné emocni
nestability, izkosti, deprese a poruch paméti.

Jak jsme se jiz dozvedéli, mozek Gzce souvisi s kognitivnimi funkcemi. Pro dobry
trénink paméti je dillezité, aby mél pracovnik, alespont maly piehled o tom, jak tento organ
funguje a kde se kognitivni funkce nachazi. Nesmime vSak zapominat také na to, Ze i
ptes velké pokroky Iékatské védy, kterda pouzivd nejnovéjSich vyzkumnych a

zobrazovacich metod, je mozek stale velkou neznamou.

16



2.3 Smyslové vnimani

,UrCitou informaci, kterou si ukladame do paméti, je nejprve potieba zachytit
smyslovymi organy. Smysly jsou svym zplisobem méfici ptistroje, které nam definuji
realitu vnéjSiho svéta® a pfi trénovani paméti se velkou mérou podili na ukladani a
vybavovani informaci®. (Sucha, 2010, s. 13)

Existuje pét zakladnich smysli, které jsou tradiéné rozliSovany: zrak, Cich, chut’,
sluch a hmat. Tyto smysly maji své receptory, které umoznuji vnimat okolni svét
organismu a jsou proto nazyvany exteroreceptory. Smysly chut’ a ¢ich jsou oba zalozeny
na chemoreceptorech, zatimco sluch a hmat jsou mechanoreceptorové smysly, zrak je
fotoreceptorovy smysl. Zrak je nejefektivnéjSim zptisobem, jak pfenaset informace, az 90
% vSech informaci se pfenasi timto smyslem. Chutové receptory jsou naopak nejméné
citlivé a pfijimaji nejméné informaci. Sluch a hmat jsou také velmi dulezité, protoze nam
umoznuji vnimat zvuky a doteky, coZ ndm umoziiuje orientovat se ve svété kolem nas.
(Nakone¢ny, 1995) Prave tyto smysly klienti budou procvi¢ovat v rdmci nizZe sestavené

metodiky tréninku paméti pomoci hry na hudebni nastroj.

2.3.1 Vnimani zvuku

Holzer a Drlickova ve svych skriptech Celostni muzikoterapie v institucionalni vychové
uvadi, Ze Cloveék v oblasti smyslového vniméani vnima zvuk prostfednictvim vice
smyslovych organt nez jen sluchem. Zprostfedkované i zrakem — o¢ni nerv je schopen
zachytit ptisobeni tlakové viny zpiisobené sifenim zvukovych vin v prostiedi. Zvukové
vinéni vniméme celym povrchem téla — ochlupenim, pokozkou, svalstvem, kosterni
aparat vnima vibrace prostiedi. Tyto vibrace ovSem registruji i1 tzv. viscerdlni receptory,
které zprostfedkuji vnimani vnitfniho prostfedi — na vibrace zpiisobené zvukovymi
vlnami reaguji vnitini organy a vlastné vSe co obsahuje vnitini prostiedi clovéka, fika se
jim také "interoreceptory". Na vnimani zvuku se rovnéz podileji tzv. proprioreceptory,
které podavaji okamzité informace o poloze téla v prostoru i o jeho nepatrnych zménach
— coz byvaji takika vzdy fyziologické reakce a mimovolni pohyby pfi poslechu hudby.
Z tohoto divodu pusobi hudebni a rytmicka stimulace na elektrickou aktivitu mnoha
smyslovych a pohybovych oblasti mozku — korovych, podkorovych 1 nékterych ostatnich.
Také se vyrazn¢ stimuluje spojeni se senzorickymi korovymi a dal§imi oblastmi. (Holzer,
Drlickova, 2012) Dulezité je si uvédomit, Ze vnimani prostfednictvim smyslii patii mezi
kognitivni funkce, které diky tréninku paméti procvicujeme.
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2.4 Kognitivni funkce a jejich rozdéleni

Kognitivni funkce jsou dilezité pro nasi schopnost fungovat v kazdodennim Zivote¢.
Zahrnuji pamét’, pozornost, uc¢eni, rozpoznavani, mysleni, feSeni probléma, rozhodovani,
komunikaci a mnoho dalSiho. Kognitivni funkce jsou rozmistény v odliSnych ¢astech
mozku, a proto pifi jeho poranéni muze byt poskozena jedna nebo vice ¢asti mozku.
(Valkova, 2015)

Nejkritictéjsi kognitivni funkce, které ovliviiuji vykon, jsou exekutivni funkce.
(Katz, 2011) Exekutivni funkce jsou klicové pro planovani, organizaci, rozhodovani a
kontrolu chovani. Tyto funkce nam umoziuji planovat a organizovat nase denni aktivity,
fesit problémy a rozhodovat se, jak se s nimi vypotradat. Kdyz jsou tyto funkce ovlivnény,
muze to vést k problémim s planovanim a organizaci ukolti, problémim s paméti a
pozornosti a také k chybam v rozhodovéani.

Kazdy ¢lov€k ma individualni uroven kognitivnich funkci, které se mohou béhem
Zivota zlepSovat nebo zhorSovat. Je dillezité dbat na zdravy Zivotni styl, jako je dostatek
spanku, zdrava strava a pravidelnd fyzicka aktivita, které mohou podpofit zdravé
fungovani mozku. Pokud se vyskytnou problémy s kognitivnimi funkcemi, je uzitecné
vyhledat odbornou pomoc a podporu, jako je kognitivni terapie, rehabilitace,
farmakologicka 1écba, nebo pravé tyto funkce trénovat, pomoci pravidelného tréninku

paméti, kterym mizeme porucham i predchézet.

2.4.1 Pamét

Pamét’ je velmi diilezita pro kazdodenni fungovani a kognitivni ¢innosti ¢lovéka.
Je rozdélena do riznych skupin, které maji rizné funkce. (Klucka, Volfova, 2009) V
kazdodennim Zivoté se pamét’ pouziva k ukladani vSech typt informaci, napt. schizek,
telefonnich Cisel, jmen, nazvi, nebo také toho, co jsme dé€lali posledni tyden. Nicméné
pamét hraje také zasadni roli v riznych kognitivnich ¢innostech jako je ¢teni ¢i mentalni
ptredstavivost. Dle Plhankové je pamét schopnost zadrZovat, ukladat, a vybavovat si
informace. Bez pameéti by se nas
zivot skladal pouze z chvilkovych epizod, které by na sebe nenavazovaly a nebyly
by na sob¢ zavislé. Nemohli bychom ani reflektovat svou existenci, neméli bychom
k tomu potfebné kontinuum vzpominek ani prozitkd. (Plhakova, 2004)

Féze pamétového procesu zahrnuji vStipeni, uchovéani (retence) a vybaveni
(reprodukce) informace. Kodovani (impregnace), se pouziva k uloZeni informaci do
paméti a mize byt umyslné nebo neumysiné. (Barto§, Raisova, 2015) VStipeni znamena
pfevod informace do srozumitelné podoby a retence zahrnuje udrZeni této informace v
paméti po urcitou dobu. Reprodukce pak zahrnuje vyhledani a vybaveni dané informace
z paméti pro dalsi pouziti. Bez ohledu na formu reprodukce (spontanni vybavovani nebo
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znovupoznani), vStipeni a retence jsou procesy, které mohou byt bud’'to zamérné nebo
bezd&Ené.

Proces uchovani informaci je klicovy pro to, aby byly informace k dispozici
kdykoliv jsou potteba. Pamétovy proces muze byt ovlivnén mnoha faktory, jako je
nalada, slozitost informaci a podobn¢. Schopnost vybavit si informace je také ovlivnéna
zpusobem, jakym byly informace vStipeny, a jejich vyznamem pro jednotlivce. Vztah k
praxi a piiklady mohou pomoci udrzet informace v paméti déle a usnadnit jejich
vybavovani. (Barto§, Raisova, 2015)

Dle Klucké a Volfové (2009) rozdélujeme pamét na kratkodobou (pracovni),
sttednédobou a dlouhodobou. Péankova (2004) rozd€luje pamét na ultrakratkou
(senzorickou), kratkodobou a dlouhodobou. Kazdd z téchto tii skupin zahrnuje
transformaci informace do pamétové stopy, kterda mize byt ulozena, uchovana nebo
udrzovdna pro okamzité i pozd¢jsi pouziti. V piipadé potfeby také, jako pfistup
k informaci. (Katz, 2011)

Senzoricka pamét’ slouzi k okamzitému piijeti a zpracovani informaci ze smysla.
(Valkova, 2015) Senzoricka pamét’ je nezbytnym prvnim stupném k ziskani a upevnéni
vzpominek pro dlouhodobé&jsi uloZeni 1 pocatecni fazi pfijmu senzorickych informaci.
PtestoZe je v prostiedi k dispozici fada zdrojii informaci napt. viing, svétlo, zvuk, teplo,
mozek detekuje pouze elektrickou energii. (Katz, 2011) Informace jsou v tomto druhu
paméti udrzeny jen velmi kratkou dobu, dokud nejsou roztiidény a vyhodnoceny jako
dilezité ¢i nedulezité. Dllezité informace jsou nasledné pesunuty do kratkodobé paméti,
kde jsou uchovéany po dobu nékolika sekund aZ minut. Senzorickd pamét také umoznuje
mozku pracovat se vstupy z riznych smyslovych organti soucasné a integrovat je do
jednoho vnimani. (Bartos, Raisova, 2015)

Kratkodoba pamét’ je dilezita pro okamzité zpracovani a uchovani informaci,
které jsou aktualné potfebné k teSeni kol a rozhodovani. (Klucka, Volfova 2009)
Fonologickd smy¢ka umoziiuje uchovani zvukovych informaci, jako jsou slova a ¢isla,
po dobu nékolika sekund. Vizuospacialni nacrtnik je dilezity pro uchovani vizualnich a
prostorovych informaci, jako jsou tvary, barvy a umisténi predméti v prostoru. Centralni
tidici slozka koordinuje tyto dvé slozky a integruje je s ostatnimi kognitivnimi procesy,
jako je pozornost a rozhodovani. Potize s pracovni paméti mohou mit vliv na kazdodenni
zivot a mohou se projevit jako problémy s porozuménim, feSenim probléml a
planovanim. (Katz, 2011)

Dlouhodoba pamét’ je trvald a neomezend soucéast systému zpracovani
informaci a zahrnuje explicitni a implicitni ulozisté. (Katz, 2011) Epizodicka pamét’ a
sémanticka pamé&t’ jsou oba typy explicitni paméti, kde epizodickd pamét’ se zaméfuje na
pamét’ osobné dulezitych udalosti a sémanticka pamét’ na fakta a pojmy. Procesni

pamét je druh implicitni paméti, kde jsou uloZzeny dovednosti a znalosti o pohybu a
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¢innostech. ZkuSenosti jsou kodovany do dlouhodobé paméti prostfednictvim verbalniho,
vizualniho, akustického, chuti nebo viini a jsou organizovany pro eventualni vyhledavani
podle ¢asu, mista, afektivniho stavu nebo smysluplného vztahu. Vizualni zkuSenosti jsou

obecné spolehlivéjsi nez verbalni, jako naptiklad pamatovani si obliceji oproti jmen.
(Katz, 2011)

2.4.2 Pozornost

Pozornost je proces, ktery umoziuje jednotlivei zamétit svou mysl na konkrétni
podnéty a informace, a souc¢asn¢ ignorovat nevyznamné informace. Je to dilezity proces
pro feseni kazdodennich ukolii a pro zapamatovani si novych informaci. (Kulist'ak, 2017)
Selektivni pozornost umoznuje jednotlivei selektovat informace a vénovat pozornost jen
tém, které jsou pro ngj dilezité. Porucha selektivni pozornosti miize vést k naruseni
schopnosti ignorovat rusivé faktory a soustiedit se na dilezité informace. (Klucka,
Volfova, 2009) Stfidava pozornost umoznuje jednotlivci piepinat mezi riznymi tkoly a
aktivitami. To je dulezit¢ pro zvladnuti nckolika ukolt najednou a pro rychlé
ptizplisobeni se novym situacim. Rozdélend pozornost umoznuje jednotlivei délat vice
véci najednou. Tato schopnost mize byt dilezitd v nékterych pracovnich situacich, ale
jeji nadmérné pouzivani muze vést ke sniZzeni kvality prace. Vytrvald pozornost
(sousttedéni) umoziuje jednotlivci udrzet pozornost na jednom ukolu nebo informaci po
delsi dobu. Tato schopnost je dillezita pro splnéni naro¢nych kol a pro zapamatovani
st novych informaci. (Malia, Brannagan, 2010)

Porucha soustfedéni mtize vést ke snizeni vykonu v préci a Skole a mtze také
zpusobovat emocni problémy. V nékterych piipadech muze byt soustfedéni zlepSeno
pomoci tréninku a cvicenti, ale v jinych ptipadech miiZe byt potieba Iékatska péce. (Malia,
Brannagan, 2010)

2.4.3 Co miizZe ovlivnit pozornost?

Pti tréninku paméti je velice dulezité, aby si pracovnik, ktery tento trénink ve
uvédomil, jaci Cinitelé pozornost miizou negativné ovlivnit a na co si musi dat pozor.
Jani§ a Skopalova (2016) definuji Cinitele takto:

— biologické: veék, zdravotni stav, biologické potieby (Gnava, potifeba spanku), ve
stafi dochazi ke zméndm v drZeni téla, vzhledu kiize a vlast, poklesu hmotnosti
a vysky, vyskytuji se pohybové a smysloveé obtize;
— psychické: typickym projevem starnuti je ,,0bytek mozkové tkané 10-15 %,
snizuje se schopnost rozhodovat se, seniofi potiebuji vice Casu k vykonani

n¢jakého tukolu, dochazi ke zhorSeni v oblasti percepce, pozornost je zatizena
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nadbyteCnymi podnéty, nastdvaji problémy s uchovanim novych informaci;
— socialni: omezeni kontaktu s byvalymi spolupracovniky (socidlni izolace),
vyrovnani se s odchodem vlastnich déti z domova, sezndmeni se s jinym

rezimem dne, snizeni finan¢niho piijmu. (Janis, Skopalova, 2016)

2.3.4. Zrakové-prostorové schopnosti

Zrakové-prostorové schopnosti jsou dulezité pro fadu kazdodennich ¢innosti,
jako je orientace v prostoru, ¢teni map a planti, manipulace s néstroji, fizeni vozidel a
dalSich stroji a zafizeni, a také pro vytvarnou ¢innost. (Bartos, Raisova, 2015) Tyto
schopnosti jsou zprostiedkovany c¢innosti mozku, konkrétné pravou hemisférou, a
pfedev§im vizudlnim systémem. Poranéni mozku mohou mit vyrazny vliv na zrakové-
prostorové schopnosti, naptiklad mohou vést k naruseni vnimani prostoru, porucham
pozornosti, neschopnosti rozpoznavat tvare a objekty nebo k poruse manipulace S
predméty. Zrakové-prostorové schopnosti mohou byt ovlivnény procesem starnuti, ale
také mohou byt naruSeny v disledku riznych psychiatrickych onemocnéni. (Klucka,
Volfova, 2016) Zjistovani téchto schopnosti se provadi pomoci riznych testil, naptiklad
kresebnych zkousek, které mohou poskytnout uzite¢né informace pro diagnostiku a

terapii zrakovych poruch. (Bartos, Raisova, 2015)

2.3.5. Jazyk a FeCové schopnosti

Jazyk a fecové schopnosti jsou klicové pro lidskou komunikaci a predstavuji jeden

vvvvvv
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a je uzce spojena s rozvojem mysleni. Diky jazyku mtizeme organizovat a strukturovat
své myslenky a vytvaret slozit€j$i mentalni reprezentace. Produkce fe¢i vyZaduje slozitou
koordinaci rtznych pohybii ustnich svalli, v€etné¢ pohybu rtl, jazyka a hlasivek.
Porozuméni teci zase zahrnuje rozpoznavani a interpretaci zvukid a slov, rozuméni
gramatice vét a porozuméni kontextu. S vékem mohou byt nékteré fecCové funkce
naruseny, zejména verbalni fluence, coZ je schopnost vybavovat si a nalézat slova. U lidi
s poranénim mozku nebo demenci mohou byt fe¢ové schopnosti vyrazné€ ovlivnény, coz
muze mit vyznamny dopad na jejich schopnost komunikovat s ostatnimi. (Klucka,
Volfova, 2009) V kazdodennim Zivot¢ jsou jazykové schopnosti nezbytné pro uspésnou
komunikaci s ostatnimi lidmi, a to jak v osobnim, tak i v profesiondlnim Zivoté. Spravna
komunikace je klicova pro efektivni spolupréci a vztahy s ostatnimi lidmi, a proto je
dulezité dbat na rozvoj a udrzeni téchto schopnosti. (Happyneuron, 2019)

21



2.4.6 MySleni a exekutivni funkce

Mysleni a exekutivni funkce jsou klicové pro nase kazdodenni fungovani a
schopnost pfizplisobit se ménicim se podminkdm. Flexibilita mySleni a tvofivost jsou
soucasti této funkce a umoziuji ndm fesit problémy a vytvaiet nové a pfinosné napady.
umoziuji ndm planovat, organizovat a myslet. (Barto$, Raisova, 2015) Jsou zéavislé na
pozornosti, schopnosti zpracovat informace a paméti. Poruchy exekutivnich funkci
mohou mit zavazné disledky pro kazdodenni Zivot, zejména v souvislosti s pracovni
pam¢éti, FeSenim problému a planovanim ¢innosti. (Malia, Brannagan, 2010) V minulosti
byly exekutivni funkce ¢asto opomijeny v rehabilitaci, ale v poslednich letech se védecké
poznani v této oblasti rozsitilo. Ergoterapeuti jsou kvalifikovani poskytovat hodnoceni a
1é¢bu exekutivnich funkci a zapojit se do dalsiho vyvoje teoretického zakladu (Malia,
Brannagan, 2010). Mirné zhorSeni exekutivnich funkei miize mit zjevné disledky pro
celkovy vykon zaméstndni, planovéani, nakup osobnich pfedmétd, fizeni financi a
pouzivani telefonu. Proto je dulezité pii tréninku vénovat pozornost i této oblasti a pomoci

klientim zlepsit své schopnosti v kazdodennim zivote. (Bartos, Raisova, 2015)

2.5 Trénink paméti

Trénink paméti je 0znaceni pro procvicovani kognitivnich schopnosti zdravych
jedinct a slouzi k prevenci kognitivnich poruch. Nevyjadiuje napravovani deficiti, ale
posileni dosavadnich schopnosti. (Klucka, Volfova, 2015)

Trénink paméti muzeme také oznaCit za nefarmakologicky, preventivni a
intervencni piistup ke staii, a jak odpovédéla na otazku, zda mize trénink paméti zlepsit
kvalitu Zivota, Ing. Dana Steinovd (v rozhovoru pro knihu Trénovani paméti a
poznavacich schopnosti): ,,Jsem o tom naprosto presvédcena. Dobry trenér paméti
dokaze velmi rychle a efektivné zvysit sebevédomi a sebehodnoceni klientii a ti se pak
dokazi snaze vyporddat s probléemy denniho Zivota* (Preiss a Kiivohlavy, 2009, s. 188)

Trénink kognitivnich funkci maze byt velmi G€innym zplisobem, jak udrzet a
posilovat kognitivni schopnosti v pribéhu celého zivota. Existuje mnoho riznych metod
tréninku, které se 1iS8i obtiZnosti a zamétenim, a které lze pfizplsobit individualnim
potfebam a schopnostem.

Vybér spravného typu tréninku a jeho pfizpusobeni individudlnim potfebam a
schopnostem muize byt klicovym faktorem pro GspéSnost tréninku. Aktivity by mély byt
zébavné, motivujici a pfinosné. Dulezitym faktorem je také pravidelnost a trpélivost,
protoze kognitivni trénink mize byt nadro¢ny a vysledky mohou trvat néjakou dobu, nez
se projevi. (Klucka a Volfova, 2009)
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Celkové lze tedy fici, Ze trénink paméti je uziteCnym nastrojem pro udrzeni a
posileni kognitivnich schopnosti v prabéhu celého zivota. Pfizplisobeni tréninku
individudlnim pottebadm a preferencim, spolu s dal§imi zdravymi navyky, mize vést ke
zlepseni celkového zdravi mozku a posunout hranice jeho moznosti.

Miuizeme rozliSovat individualni kognitivni trénink a skupinovy kognitivni trénink.
V kontextu individualniho kognitivniho tréninku je dulezité, aby klient byl aktivné
zapojen do procesu tréninktim, a aby se mu vénovalo individualni pozornost, protoze
kazdy klient mtize mit odliSné potieby a cile, které chce terapie dosahnout.

Individuélni sezeni jsou vhodna pro osoby po poskozeni mozku, protoze terapeut
muze piizpusobit trénink specifickym potfebam klienta a pracovat cilen¢ na oblastech,
které jsou pro klienta diilezité. Tésny vztah klienta a trenéra a spoluprace jsou klicové pro
uspésnou terapii. (Dorazilova, 2013)

Je vhodné, aby terapeut pfi terapii kognitivnich funkci daval klientovi tkoly k
procvi¢ovani i domt , aby se trénink mohl pokracovat i mimo terapii. Je dilezité stfidat
aktivity a dbat na to, aby klient nebyl pfili§ unaveny pfi intenzivnim cviceni. Pokud klient
nema dostate¢nou koncentraci na celou hodinu terapie, mize byt uzite¢né zkratit Casové
rozmezi tréninku. (Dorazilova, 2013)

Kone¢nym bodem, na ktery bych chtéla upozornit, je monitorovani pokroku klienta
po delsi dobé¢ pravidelné terapie. To mize byt dulezité pro zhodnoceni ti¢innosti terapie
a planovani dalSiho postupu v 1é¢be (Dorazilova, 2013)

Skupinovy kognitivni trénink ma nékolik vyhod oproti individuélnimu tréninku.
Jednou z nich je moznost interakce mezi klienty, kteti si mohou porovnat své vysledky a
ucit se navzajem. Skupinovy trénink také poskytuje pftilezitost procvicovat nejen
poznavaci funkce, ale 1 socidlni kognici. Pracovnik mize vyuzit rizné pomiicky, jako
jsou fotografie riznych situaci, do nichZ klienti dopliiuji slova, nebo je popisuji. Je
dualezité, aby také vénoval pozornost celé skupiné a nezanedbéaval zadného klienta. Pokud
je skupina velka, je vhodné mit dva pracovniky, kteti se budou vénovat vSem klientim.
Trénink paméti mize byt doplnén 1 teoretickymi informacemi, které se vzapéti prakticky
vyzkousi. (Dorazilova, 2013)

Na konci kazdého setkani je klienty pozadéano, aby si vzpomnéli na v§echna cvicent,
ktera se v hodiné probrala. Cviceni by méla byt pfizptisobena vSem klientim, nejveétsi
ohled se bere na moznosti a zdravotni stav klientd. Proto je vhodné, aby skupina byla
sloZena z klientli s podobnou diagn6zou. Skupinovy trénink mtize byt také ekonomictejsi
nez individudlni trénink, protoze se vyuzivaji sdilené¢ zdroje a néklady jsou rozdé€leny

mezi vice lidi. (Dorazilova, 2013)

2.5.6 Faze tréninku paméti

Trénink paméti se obvykle sklada z nékolika fazi:
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1. Diagnostika a hodnoceni — pracovnik zjisti aktualni stav paméti klienta,
jaké typy paméti jsou nejvice postizeny a jaké jsou silné stranky. Déle se
zam¢éri na to, jak se paméti potize projevuji v bézném zivoté klienta.

2. Planovani tréninku — na zaklad¢ diagnostiky terapeut sestavi individualni
plén tréninku, ktery bude odpovidat potfebam a moznostem klienta.

3. Zakladni trénink — tato faze je zaméfena na trénink zdkladnich
pamétovych schopnosti, jako jsou kratkodoba pamét’, dlouhodoba pamét’,
verbalni a vizualni pamét’, rychlost zpracovani informaci a pozornost.

4, Specialni trénink — Vv této fazi se zamétujeme na specifické pamétoveé
funkce, které jsou pro klienta dulezité v jeho kazdodennim zivoté.
Naptiklad trénink paméti na jména, trénink paméti na ¢isla, trénink paméti
na dilezité udalosti.

5. Ptechod do bézného zivota — pracovnik s klientem trénuje pienos
pamét'ovych schopnosti do béZzného Zivota. Klient se u¢i pouzivat techniky
a strategie, které mu umozni 1épe si pamatovat v béznych situacich, jako
jsou nakupy, schiizky nebo dulezité informace.

6. UdrZovani vykonu — po skonceni tréninku je dilezité udrzovat dosaZzenou
uroven pameéti. Klient se uc¢i pravidelné trénovat pamét samostatné a

aplikovat naucené strategie i nadale v bézném zivote.

2.5.7 Struktura tréninku paméti

U star$ich lidi miiZze dochazet k pasivité, apatii a oplosténi emoci. Existuje nékolik
faktord, které mohou vést k této situaci, jako jsou napiiklad zdravotni problémy, ztrata
pratel a blizkych osob, ubytek energie a vitalizace a celkové niz$i aktivita v Zivotg. Je
dilezité vénovat se klientlim, ktefi se G€astni aktivit poprvé, vice nez ostatnim. Pracovnik
by mél vysvétlit, jak bude trénink kognitivnich funkci probihat a jakym zptisobem miize
pomoci klientovi zlepsit jeho kognitivni funkce a celkovou kvalitu Zivota. V zavislosti na
klientové situaci by pracovnik mohl navrhnout rizné tréninkové aktivity, jako jsou
cviceni na pamét, feSeni ukolii zaméfenych na pozornost a koncentraci, cvi¢eni na
planovani a organizaci a podobné. Mlze byt uziteCné vyuzit rizné strategie a techniky,
které pomahaji klientovi udrZet pozornost a zlepsit jeho kognitivni funkce. (Holmerova,
Jarolimova, Sucha 2007)

Je také dulezité byt trpélivy a podporovat klienta béhem celého procesu. Klienti se
mohou citit frustrujici, kdyz se nedokazou rychle zlepsit, takze je dilezité zdiraznit, ze
trénink paméti mizZe byt procesem a ze kazdy pokrok je dulezity. (Klucka, Volfova 2009).

Trénink se zaméfuje na procviCovani kognitivnich funkci, ale zahrnuje také
osobnostni a socialni faktory, protoze jsou tyto slozky neodd¢litelné v Zzivoté. To
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znamena, ze pii tréninku se nezaméiujeme pouze na kognitivni funkce, ale také na
osobnost a socidlni interakce. (Klucka, Volfova 2009)

Tréninkové bloky jsou sestaveny tak, aby obsahovaly soubor cviceni zaméfenych
na jednu nebo nékolik kognitivnich funkci. Délka tréninku je pfiblizné 45 minut, coz
odpovida délce skolni vyucovaci hodiny, kdy se vétSina lidi dokaze soustiedit. V kazdém
tréninkovém bloku se pouziva kombinace skupinovych a individualnich ¢innosti a stfidaji
se riizné typy ukoll, jako jsou pisemné, verbalni a kreslené ukoly. Cilem je napodobit
dualezité ¢innosti bézného Zivota a zlepSit schopnosti pracovat jak samostatné, tak i ve
skuping.

Ditlezitou soucasti tréninku je také vod, ktery zahrnuje vzijemné piivitani,
pozdraveni a ptedstaveni se. Tento proces podporuje vzajemnou komunikaci a zapojeni
klientd do spolecného prostiedi. Soucasti uvodu je také pripomenuti dne, data, ucelu a
mista setkavani, coz pomaha klientim orientovat se v prostfedi a navodit pozitivni
atmosféru. (Klucka, Volfova 2009).

Po privitani pfichézi na fadu podpora komunikace, takze se pokladaji otazky, které
muzou byt zaméfeny na znalosti klienta 1 jeho osobni zajmy. U znalostnich otdzek je
dilezita hrava forma, kdy nejde o to, aby klient znal spravnou odpovéd’. (Klucka, Volfova
2009) V dalsi casti se muze prejit k tréninkovym tkolim, které jsou zaméfené na
procvitovani riznych kognitivnich funkei. Ukoly by nemély trvat piilis dlouho a mély by
byt vystiidané jinou ¢innosti, které posiluji zase jiné slozky osobnosti, jelikoz je nutné
brat v tivahu 1 pfipadnou zhorSenou koncentraci klienta na urcité ¢innosti. (Holmerova,
Jarolimova, Sucha 2007) Pii tréninku je dileZité nevzbuzovat v klientech pocit zkousky
a pracovat v uvolnéné, hravé atmosféte, kterd ptispiva k pocitu, Ze se jen ze zvédavosti
néco zkusi. (Klucké, Volfova 2009)

Je dobré, aby cCinnosti pfi tréninku byly vymySleny specidlné pro jednotlivé
ucastniky tak, aby je zvladli. Pracovnik, ktery trénink vede, musi proto umét odhadnout,
co piiblizné klient dokaze, a podle toho ¢innost modifikovat, aby se pfedeslo pfipadnému
netspéchu. (Holmerova, Jarolimova, Sucha 2007) Také je diilezité chvalit ty, kterym se
ukol dafi, a povzbudit ty, kterym ukol naopak ¢inil potize. (Klucka, Volfova 2009)
Dulezité je také, aby se béhem tréninku nestfidalo pfili§ mnoho aktivit, které by mohly
pacienty vyCerpat psychicky i fyzicky. Je diilezité pracovat s klienty na jejich sebereflexi,
aby se mohli sami zhodnotit a ocenit svilj vykon. V pfipadé€, ze klient nema dostatecné
schopnosti pro sebereflexi, je pracovnik zde, aby mu pomohl. Pracovnik mize ocenit
zlepSovani vykonu a motivovat klienta k dalsi praci na sobé¢. (Klucka, Volfova 2009)

Pro klienty s kognitivnimi dysfunkcemi je zadouci opakovat situace, aby mohli 1épe
porozumét a zapamatovat si informace. Zatleskani si jako ukoncovaci ritudl mize byt

dobrym zplisobem, jak uzaviit sezeni a posilit pozitivni pocity klienta. (Klucka, Volfova
2009)
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3 Propojeni tématu s teoriemi + etické hledisko

Etické hledisko socidlni prace se tykd zékladnich principti, hodnot a standardi,

které tidi chovani a rozhodovani socidlnich pracovnikii v praci s klienty a v riiznych

situacich. Etika v socidlni praci zahrnuje respektovani lidské diistojnosti, socidlni

spravedlnost, pravo na sebeurceni a sebetizeni, profesionalitu, diivérnost, zodpovédnost

a dalsi zakladni principy, které maji za cil chranit a podporovat klienty.

Mezi klicové aspekty etického hlediska socidlni prace patri:

1.

Respektovani lidské duastojnosti: Socidlni pracovnici musi respektovat a
chranit lidskou diistojnost vSech klientl, bez ohledu na jejich vek, pohlavi,
rasy, nabozenstvi, sexudlni orientaci, zdravotni stav nebo socialni status.
Socidlni spravedlnost: Socidlni pracovnici musi usilovat o socidlni
spravedlnost a bojovat proti diskriminaci a nerovnosti vici klientim. To
zahrnuje aktivni snahu o zménu systému a instituci, které¢ vytvareji nebo
udrzuji nerovnost.

Pravo na sebeureni a sebefizeni: Socidlni pracovnici musi respektovat
pravo klientl na svobodné rozhodovani a sebeurceni, a to v€etné prava na
soukromi a duastojnost. Socidlni pracovnici by méli poskytovat klientim
informace, které jim umozni rozhodovat o svém Zzivoté a cesté, kterou si
zvoli.

Profesionalita: Socialni pracovnici by méli byt profesionaly s
odpovidajicim vzdélanim, zkuSenostmi a etickymi hodnotami. Musi byt
schopni rozpoznat hranice své pravomoci a znalosti a poskytovat sluzby
klientiim s ohledem na jejich potieby a preference.

Duivérnost: Socidlni pracovnici musi chranit divérnost a soukromi svych
klientd a mé&li by byt peclivi pfi zachazeni s citlivymi informacemi o
klientech. M¢li by byt schopni odliSit mezi soukromymi a profesionalnimi
informacemi a respektovat soukromi klientd.

Zodpovédnost: Socidlni pracovnici by méli nést odpovédnost za své

chovani a rozhodnuti a byt schopni pfijimat

Trénink paméti seniort miZe prinaset riizna eticka dilemata. Néktera z nich mohou

zahrnovat:
1.

Zménu ocekavani seniord: Trénink kognitivnich funkeci mlZe mit za
nasledek zlepSeni kognitivnich schopnosti seniorli, cozZ mize vést k novym
o¢ekavanim vici svému zdravotnimu stavu a nezavislosti. Toto mize byt
problematické, pokud senior nemiize pln€ naplnit tato ofekavani nebo
pokud by mél byt na zéklad¢ téchto ocekavani hodnocen.

Nedostatek individudlniho pfistupu: Neékteré programy tréninku

kognitivnich funkci mohou byt navrzeny pro velké skupiny seniorli, coz
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muze vést k nedostatecnému individualnimu ptistupu. Kazdy senior ma
své vlastni potieby a schopnosti, takze je dalezité zajistit, aby programy
byly ptizpisobeny kazdému seniorovi individualné.

Riziko frustrace: Trénink paméti miize byt ndro¢ny a muize zahrnovat
opakovan¢ tkoly. To miize zplsobit frustraci a snizeni motivace seniort.
Je dulezité zajistit, aby trénink byl dostatecné motivujici a aby se senior

citil podporovan.

Spravedlnost: Vyhody tréninku paméti by mély byt ptistupné pro vSechny
seniory, bez ohledu na jejich socialni, kulturni nebo ekonomickou pozici.
Pokud jsou programy k dispozici pouze pro n€které skupiny seniorti, miize

to vést k nespravedlivym rozdilim v ptistupu ke zdravotni péci.

Respektovani autonomie seniorti: Je dulezité respektovat rozhodnuti
seniorl, zda chtéji trénovat své kognitivni schopnosti. Néekteti seniofi
mohou mit své vlastni priority, zdjmy a preference a nemusi chtit travit Cas
tréninkem. Je dulezité zajistit, aby senior mél moznost svobodné

rozhodnout, zda se ti¢astni tréninku.
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4 Propojeni tématu se socialni politikou

Trénink kognitivnich funkci seniori mutze byt spojen s n€kolika principy a
funkcemi socialni politiky, ale nejvice se pravdépodobné souvisi s principem prevence a
s funkcemi prevence a péce o zdravi.

Princip prevence se zaméfuje na snizovani rizikovych faktori a na prevenci
problémi, misto pouhé reakce na jejich projevy. Trénink kognitivnich funkci seniorti
muze pomoci predchazet kognitivnimu ubytku a demenci u starSi populace, coz je
zdravotni problém, ktery mtize byt velmi nakladny a zatéZovat nejen seniory samotné, ale
ijejich rodiny a spolecnost jako celek.

Funkce prevence a péce o zdravi jsou klicové pro socidlni politiku, ktera se
zamétuje na zlepSeni zdravi a kvality Zivota obyvatelstva. Trénink paméti seniorti miize
byt dllezitou soucasti této funkce, protoZze poméha seniorim udrzet svou kognitivni
funkénost, coz je klicové pro zachovani jejich nezavislosti a kvality zivota.

Celkové lze fici, Ze trénink paméti seniorli miliZze souviset s principem prevence a
funkcemi prevence a péce o zdravi, které jsou kli€¢ové pro socidlni politiku, kterd se snazi
zlepsit zdravi a pohodu obyvatelstva a snizovat naklady na zdravotni péci.

Trénink také souvisi se Stimula¢ni funkci socidlni politiky, kterd spociva v podpote
hospodaiského rastu, zvySovani zaméstnanosti a zlepSovani ekonomického blahobytu.
Tento trénink muze byt spojen s touto funkei sociélni politiky, protoze seniofi, kteti jsou
mentéalné aktivni a maji vysokou kognitivni funkci, mohou byt schopni pracovat déle, nez
kdyby se jejich kognitivni funkce zhorSovala. To by mohlo vést k vyssi produktivité a
vys$§imu hospodaiskému ristu.

Dale miize pomoci sniZit ndklady na péci o seniory a zlepsit jejich kvalitu Zivota,
coz miize mit vliv na hospodaisky rast a zlepSeni zivotni urovné. KdyZ jsou seniofi
schopni samostatné fesit kazdodenni ukoly a jsou mentalné aktivni, jsou pravdépodobnéji
zdravi a nebudou tak potfebovat nakladnou péci.

Z toho vyplyva, Ze trénink paméti seniorti miize pomoci podpofit stimula¢ni funkci
socialni politiky tim, Ze zlepsi kvalitu zivota seniord, snizi ndklady na péci a prispéje k

vetsi produktivite.
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5 Propojeni tématu s metodami a technikami socialni
prace/mezinarodni socialni prace /humanitarni

prace.

5.1 Socialni prace se skupinou

Socialni prace se skupinou je metoda socidlni prace, kterd se zamétuje na praci s
vice lidmi najednou, ktefi sdileji urcité problémy, zajmy nebo potieby. Cilem socialni
prace se skupinou je podporovat a rozvijet socidlni interakce a vztahy mezi Cleny skupiny,
aby se zlepsila jejich kvalita zivota a ptisp€lo k feSeni jejich problémil.

Socialni prace se skupinou miize byt realizovana v riiznych formach a kontextech,
napiiklad v komunitach, organizacich, Skolach, nemocnicich nebo véznicich. Mezi
nejcastej$i formy socidlni prace se skupinou patii terapeutické skupiny, poradenské
skupiny, vzdélavaci skupiny, samo pomocné skupiny a socidln€ aktiviza¢ni skupiny.

Pracovnici socialni prace se skupinou mohou pouzit rizné techniky a metody, jako
jsou moderovani diskusi, skupinova dynamika, terapeutické intervence a vedeni
skupinovych aktivit, aby podpofili proces socialni interakce a vztahl v rdmci skupiny a
pomohli ¢lentim skupiny piekonat jejich problémy a dosdhnout cilii. Jeden ze zplsobt,
jak pomoci ¢lentim skupiny piekonat jejich obavy a problémy s dosahnutim cili, mtize
byt pravé trénink paméti. Pii tréninku paméti pracovnik vytvoii malé skupinky, ve
kterych si ¢lenové zdokonali mezi sebou interakci, vybuduji lepsi vztahu a diky
postupnému zlepsSeni kognitivnich funkei svou komunikaci mezi s sebou mohou také
zdokonalit.

5.2 Socialni prace s jednotlivcem

Socidlni prace s jednotlivcem se zaméfuje na poskytovani podpory a pomoci
jednotlivym lidem, ktefi se potykaji s rliznymi problémy a obtiZemi v jejich osobnim
zivote, vztazich, pracovnim prostiedi, nebo v jinych oblastech jejich zZivota. Tato forma
socialni prace se ¢asto nazyva i individualni socidlni prace.

Cilem socialni préace s jednotlivecem je pomoci lidem zlepsit kvalitu svého zivota,
zvladnout aktudlni situace a problémy a rozvijet své schopnosti a zdroje. Pracovnici
socialni prace s jednotlivcem spolupracuji s klienty na individudlnich planech a cilech,
aby jim poskytli pfizpisobenou podporu a pomohli jim najit feSeni jejich problémti.

Trénink paméti mize pracovnik provadét jak ve skupiné, tak i individudlné s

jednotliveem a pomoci mu tak zlepsit rozvijet své schopnosti.
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5.3 Pristup zaméreny na Clovéka

Pfistup orientovany na klienta (téz znamy jako klient-centered terapie nebo person-
centered terapie) je psychologickd terapeutickd metoda, kterd se zamétuje na to, aby
klienti méli v terapii co nejvétsi kontrolu nad svym procesem uzdravovani a ristu.

Tento piistup se vyvinul zejména v ramci humanistické psychologie a vychazi z
predpokladu, ze kazdy jedinec ma potencial pro rist a rozvoj, pokud jsou mu poskytnuty
pfiznivé podminky. Terapeut tedy nevnima sebe jako autoritu, kterd klientovi fikd, co ma
délat, ale jako spolu-tviirce procesu, ktery klientovi pomaha najit vlastni feSeni a napady.
Kli¢ovou roli v této terapii hraje empatie, tedy schopnost terapeuta vcitit se do klientova
svéta, porozumét jeho zpisobu vnimani a projevovani emoci a byt s nim v kontaktu v
prabéhu celé terapie. Dilezitou soucasti je také nezavazné a nekritické prostiedi, které
klientovi umoznuje oteviené hovofit o svych pocitech a myslenkach. V ramci klient-
centered terapie se kladou dlraz na proces, nikoli na vysledek a klienti jsou povzbuzovani
k tomu, aby sami hledali feSeni svych probléml a cili. Terapeut se snazi klienta
podporovat, byt s nim v souladu a pomahat mu objevovat vlastni zdroje a potencial.

Podminky poméahajici osobnimu ristu:

U tréninku paméti seniori je dalezité pravé vyuziti akceptace, empatie bez hodnoceni a
pfijmuti klienta takovy je i1 s nedostatky, jelikoz klient starnuti a S nim spojeny tpadek
kognitivnich funkci muize brat jako velky problém, ktery mu srazi sebevédomi. Klient se
kvili véku miize citit bezcenné a odmitnuty okolim. Pracovnik vSak pomoci tohoto
pfistupu jeho problém pomaha exterminovat a diky pravidelnému tréninku paméti
zhorSeni kognitivnich funkci zmirnit.

Pii trénovani paméti je také velice dulezitd sebeaktualizacni tendence.
Sebeaktualiza¢ni tendence se projevuje riznymi zpisoby, napiiklad hledanim novych
zazitkl, ucenim se novych dovednosti, prozkoumavanim svého vnitiniho ja a zvySovanim
svého sebevédomi, které si prave prostiednictvim tréninku klienti mohou zvysit tim, Ze

se stale zlepSuji a s nimi 1 jejich kognitivni schopnosti. Také maji v&t§i motivaci a vnitini

uspokojeni ze své prace, cemuz napomaha i zlepSovani svych dovednosti.

5.4 Logoterapie

Logoterapie je psychoterapeuticky pfistup, ktery vychazi z myslenek rakouského
psychiatra a filozofa Victora Frankla. Frankl je znamy svou knihou "Clovék hleda smysl",
kde popisuje své vlastni zazitky z pobytu v koncentracnim tabote a jeho nadzory na lidskou
existenci a hledani smyslu v Zivoté.

Logoterapie se zamétuje na hledani smyslu v Zivoté a vyuziva k tomu terapeutické

techniky, které pomdhaji klientovi objevit jeho vlastni hodnoty, cile a vyznamy.
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Logoterapie se nesnazi pouze odstranit symptomy nebo problémy, ale pomaha klientovi
najit vnitini motivaci a smysl v Zivoté, coz vede k dlouhodobéjsimu a hlubsimu
uzdraveni.

Mezi hlavni techniky logoterapie patii napiiklad paradoxni zédména, tzv.
dereflektivni techniky a terapeuticky ptibeh. Logoterapie se pouziva piedevsim u klienti
trpicich depresi, uzkosti, stresovymi poruchami a dal§imi psychickymi problémy. Tyto
problémy maji velky dopad na kognitivni funkce a podporuji jejich zhorSeni.

Logoterapie mize byt pro seniory, ktefi trpi poruchou kognitivnich funkci velmi
pfinosna, protoze jim miize pomoci nalézt smysl a ucel v jejich pozdnim zivoté. V této
fazi zivota se mnoho seniort potyka s osamélosti, strachem z nejistoty, pocitem beznadéje
a nedostatkem motivace. Logoterapie pomaha seniorim najit smysl a motivaci, aby se
aktivné zapojili do svého zivota a mohli v ném nalézt radost.

Pracovnik seniory podporuje v hledani smyslu a cilii v jejich pozdnim Zivot€ a tvoti
s nimi plén, jak dosdhnout téchto cili. Tento plan mlze zahrnovat vytvafeni vztahi s
ostatnimi lidmi, podileni se na dobrovolnické ¢innosti, rozvijeni svych z4jmu a dalsi
aktivity. Déle logoterapie miize pomoci seniorim piijmout své omezeni a ztraty, které
jsou spojené s vékem. Pracovnik napomahd seniortim nalézt vyznam 1 v téchto ztratach a
naucit se, jak se s nimi vypotradat. Logoterapie mlize byt také uzitecnd pro seniory, ktefi
se potykaji s fyzickymi a dusevnimi problémy. Pracovnik mtize pomoci seniory naucit se
1épe zvladat tyto problémy a najit zptisoby, jak si udrzet pozitivni pohled na zivot.

Celkové lze tici, Ze logoterapie miZe byt velmi piinosna pro seniory, kteti hledaji
smysl a cil v jejich pozdnim Zivoté. Logoterapie miZe pomoci témto seniorim
s poruchami kognitivnich funkci najit radost a motivaci, aby mohli aktivnéji zit sviij zivot

a vyuzit plné svij potencial stejné jako pii tréninku paméti.

5.5 Reminiscence

Reminiscence je proces vzpominani a reflexe na minulé zazitky a udalosti. Jedna
se o zpusob, jakym si lidé pfipominaji své zivotni udalosti, zkuSenosti a vztahy. Béhem
reminiscence muze Clovek reflektovat na své uspéchy, selhani, radosti a smutky a
zkoumat, co se naucil a jak se vyvijel v pritbéhu casu.

Reminiscence muze byt zpusob, jakym lidé integruji své minulé zkuSenosti do
svého soucasného zivota a zlepSuji tak svou psychickou pohodu. Miize také byt zptisob,
jakym se lidé uc¢i a rozvijeji se, protoze se divaji na své minulé zkuSenosti z jiné
perspektivy a mohou nalézt nové zpiisoby feSeni problémtl.

Reminiscence se také vyuziva jako terapeuticka technika u lidi s demenci a
Alzheimerovou chorobou, protoZze miize pomoci udrZet spojitost s minulosti a zlepSit

kognitivni funkce. MiZze to byt i zpiisob, jakym lidé s nemocemi nebo postizenim
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vyjadiuji své pocity, mySlenky a zkuSenosti a nachazeji nové zptisoby, jak se vyrovnavat
s témito vyzvami. Reminiscence a trénovani paméti jsou Gzce spojené pojmy, protoze
reminiscence muze byt povazovana za druh tréninku paméti.

Reminiscence je proces vzpominani a reflexe na minulé zazitky a udalosti, ktery
muze byt uziteCny pro udrzeni a zlepSeni kognitivnich funkci, jako je pamét. Béhem
reminiscence se aktivuje sit’ neuronti v mozku, které jsou spojené s paméti a u¢enim, coz
zlepSuje pamétové funkce.

Trénovani paméti zahrnuje rtizné cviceni, kterd maji za cil posilit kognitivni funkce,
vcetné paméti. Tyto cviceni mohou zahrnovat opakovani informaci, rozliSovani mezi
podobnymi informacemi, vizualizaci a opakovani seznamt a podobné. Pti kombinaci
reminiscence a tréninku paméti se pamétové funkce zlepsSuji a zvySuje se schopnost
uchovavat a vybavovat si informace. Reminiscence mtze byt také uzitecna pro osoby S
demenci nebo Alzheimerovou chorobou, protoze miize pomoci udrzet spojitost s

minulosti a zlepSit kognitivni funkce.
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6 Legislativni zakotveni dané problematiky

V Ceské republice neexistuje specificka legislativa, ktera by se vztahovala pouze
na trénink kognitivnich funkci seniort v Domové pro seniory. AvSak obecné plati, ze
poskytovani sluzeb seniorim v Domovech pro seniory je regulovano né¢kolika zékony a
vyhlaskami. Zde jsou uvedeny nékteré zakony a normy, které se vztahuji na trénink
kognitivnich funkci v Ceské republice:

Zakon ¢. 108/2006 Sb. Zakon o socialnich sluzbach: Zakon definuje pozadavky na
poskytovani socialnich sluzeb seniorim a na poskytovani sluzeb v Domovech pro
seniory. Podle tohoto zdkona maji seniofi pravo na podporu svého zdravi a prevenci
zhorseni zdravotniho stavu, coz miize zahrnovat i trénink kognitivnich funkei.

Standardy kvality socidlnich sluzeb, které jsou obsaZeny v pfiloze 2 Vyhlasky
MPSV ¢&. 505/2006 Sb. provadéci vyhlaska k zakonu o socidlnich sluzbach. Tyto
standardy stanovi pozadavky na kvalitu poskytovanych sluzeb seniorim v Domovech pro
seniory, vcetné pozadavki na trénink a podporu seniorii. Do legislativniho ukotveni
muzeme zahrnout také Eticky kodex socialnich pracovnikii: Tento kodex stanovi etické
zasady pro poskytovani sluzeb seniortim a stanovi, Ze prace socialniho pracovnika musi
byt zalozena na respektovani dustojnosti a prav klienta, véetn¢ prava na trénink

kognitivnich funkei.
Celkoveé lze fici, ze trénink paméti seniortt v Domové pro seniory by mél byt poskytovan

v souladu s vySe uvedenymi zdkony a normami, které garantuji respektovani prav seniorti

a kvalitni poskytovani sluzeb.
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7 Analyza potiebnosti

Trénink paméti seniorti v Domove pro seniory mize byt velmi uziteCnym nastrojem
pro udrzeni a zlepSeni kognitivnich funkci seniorii. NiZe jsou uvedeny nékteré divody,
pro¢ by mél byt trénink paméti zahrnut do programu v téchto socialnich sluzbach :

1. Prevence kognitivniho poklesu: Kognitivni pokles je béznym jevem u
star§ich lidi a mze mit vliv na jejich schopnost samostatné Zzit a plnit
kazdodenni ukoly. Trénink paméti miize pomoci prevenci kognitivniho
poklesu a udrzeni schopnosti seniorti.

2. ZlepSeni kvality Zivota: ZlepSeni muze pfispét k celkovému zlepSeni
kvality zivota seniord. Naptiklad zlepSeni paméti a pozornosti mize vést
k vétsimu sebevédomi, lepSimu planovani a organizaci a vétsi nezavislosti.

3. ZlepSeni socialni interakce: Trénink muze vést ke zlepSeni socialni
interakce seniorti. Naptiklad aktivita, jako je hra spolecenskych her, miize
podporovat spolupraci a komunikaci mezi seniory.

4, ZlepSeni naladového stavu: Trénink muze vést ke zlepSeni naladového
stavu seniorti. Naptiklad aktivita, jako je feSeni slozitych tikold nebo hry,
muze podporovat uvolnéni endorfini v mozku, coz mize vést k lepSimu
naladovému stavu.

5. ZlepsSeni funkc¢niho stavu: Pravidelné trénovanani paméti miize pomoci
zlepsit funkéni stav seniorti a zlepsit jejich schopnost plnit kazdodenni
ukoly. Napftiklad trénink pozornosti a koordinace miize pomoci zlepsit
schopnost seniorti fidit automobil, chodit po schodech a provadét dalsi
kazdodenni aktivity.

Vzhledem k témto vyhodam by mél byt trénink paméti zahrnut do programu pro seniory
v Domovech pro seniory. Programy by mély byt pfizptisobeny individualnim potfebam
seniortl a mély by byt dostupné vS§em seniortim bez ohledu na jejich zdravotni stav nebo
schopnosti.

Po rozhovoru se zaméstnanci Domovu pro seniory Prerov bylo zjisténo nésledovné:
V Domové pro seniory Pterov, provadi trénink paméti certifikovana trenérka paméti 3
stupné. Domov ma v§ak naplnénou kapacitu (Provoz celoroniho domova pro seniory od
60 let véku ma kapacitu 82 luzek) a poptavka pro umisténi klientil stale roste. Trénink
paméti je vhodny provadét v mensSich skupinach nékolikrat tydné. Provoz vSak umoznuje
trénink paméti ve dvou skupindch po 10 ti klientech 2x tydné. Pokud by trénink paméti
vykonéval navic pracovnik v socidlnich sluzbach pod vedenim socidlniho pracovnika,
mohl by se trénink paméti zvysit na trénovani alesponl 3x az 4x do tydne.

V tomto ptipad¢ je také dobré zohlednit finan¢ni stranku problematiky. Aby se

mohl pracovnik stat certifikovanym trenérem paméti, je potieba aby Skoleni Domov pro
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seniory financoval, tudiz by tato varianta byla také vhodnou alternativou pro ulehéeni

ekonomické stranky.

7.1 Pri¢iny problému a dopady na cilovou skupinu

Existuje mnoho faktort, které mohou pfispét k zhorSeni kognitivnich funkci
senioril. Mezi nejCastéjsi pfiCiny patii:

Starnuti — Kognitivni funkce se pfirozen¢ snizuji s vékem. Seniorim se muze stat

Nemoci a choroby — Neékter¢ nemoci a choroby, jako Alzheimerova choroba,
Parkinsonova choroba, mozkova mrtvice nebo cukrovka, mohou mit negativni vliv na
kognitivni funkce seniord.

Deprese a uzkost — Deprese a uzkost mohou ovlivnit kognitivni funkce seniord.
Seniorim muize byt téz$i soustiedit se a pamatovat si informace, pokud trpi depresi nebo
uzkosti.

Nedostatek pohybu — Nedostatek pohybu mize mit negativni vliv na kognitivni
funkce seniorti. Kardiovaskuldrni cviceni, jako chiize, bé¢h nebo plavani, mohou pomoci
zlepsit kognitivni funkce.

Nedostatek spanku — Nedostatek spanku miize ovlivnit kognitivni funkce seniord.
Senioriim muiZe byt t€z§i se sousttedit a pamatovat si informace, pokud trpi nespavosti.

Dopady zhorseni kognitivnich funkci na cilovou skupinu seniort jsou vyznamné a
mohou zahrnovat ztratu nezavislosti, neschopnost pldnovat a organizovat sviij Zivot,
sniZzenou kvalitu Zivota a zhorSeni celkového zdravi. Tyto faktory mohou vést k riiznym
problémiim, v€etné snizeni schopnosti fidit vozidlo nebo snizeni schopnosti udrzet si
zaméstnani. Kromé toho mohou mit zhorSené¢ kognitivni funkce dopad na celkové zdravi
a nachylnost k padiim a Grazim. Je tedy diileZité, aby se seniorlim vénovala pozornost a

aby byly nabizeny metody a strategie k posileni kognitivnich funkci a prevenci zhorSeni.

7.2 Zakladni informace o velikosti a pripadnych specifikach

cilové skupiny vzhledem k feSeni problému

Podle vysledkii S¢itani lidu, doma a byt 2011 (SLDB) bylo zjiSténo na tzemi
Ceské republiky 1 644 836 osob starsich 65 let, coZ je 16 % z celkového poétu obyvatel.
Oproti minulému sc¢itani z roku 2001, kdy podil této ¢asti obyvatelstva ¢inil 14 % (t). 1
410 571 osob), vzrostl pocet osob nad 65 let 0 234 265 osob.

Z této statistiky mize tedy zpozorovat, ze narust stdrnouci populace znacné stoupa,

tudiz trénink paméti bude potieba u stale vice obyvatel.
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Socialni prace se seniory se zaméiuje na pomoc a podporu star§im lidem, aby mohli
Zit nezavisle a s distojnosti v jejich vlastnim domovée a v jejich komunité. Tato prace se
Casto zamétuje na feSeni problémi, které se tykaji zdravotniho stavu, mobility, socialni

izolace, finan¢nich obtizi a jinych vyzev, se kterymi se mohou seniofi potykat.

Specifika socialni prace se seniory zahrnuji:

1. Zdravotni péce: Socidlni pracovnici se mohou zabyvat vzdélavanim a
informovanim senior o zdravotnich tématech, jako jsou preventivni
prohlidky a péce o zdravi. Také mohou pomahat s koordinaci zdravotnické
péce a podporovat seniora pii spravném uzivani 1éku.

2. Socialni izolace: Starsi lidé se mohou citit izolovani od svych rodin, ptatel
a komunity, coz mize vést k pocitu osamélosti a deprese. Socialni
pracovnici mohou pomahat seniorim najit spolecenské aktivity, jako jsou
klubové setkani nebo kurz a podporovat seniory pii budovani socialnich
vztaht.

3. Hospodarska situace: Finan¢ni situace seniord se mtize lisit, nékteti seniofi
se mohou potykat s chudobou. Socialni pracovnici mohou pomahat S
feSenim finan¢nich problémi, jako jsou zadosti o davky nebo pifidavky, a
pomahat s fizenim financi.

4. Péce o rodinného piislusnika: Mnoho seniord se stard o svého partnera
nebo jiného rodinného piislusnika, ktery ma né&jaky druh zdravotniho
problému. Socialni pracovnici mohou poskytnout podporu a poradenstvi
pii péci o rodinného piislusnika, véetné doporuceni pro specifické zdroje
podpory.

S. Prava seniorli: Socialni pracovnici mohou pomoci seniorim porozumeét
jejich praviim, vcetné prav na zdravotni péci, socidlni zabezpeceni a
ochranu pied zneuZivanim.

Socidlni prace se seniory je dilezitou sluzbou, kterd pomahd starSim lidem zUstat

aktivnimi, samostatnymi a zapojenymi do jejich komunity.

7.3 Priklady FeSeni dané problematiky v zahranici

V zahrani¢i miiZzeme zaznamenat tyto programy pravidelného trénovani paméti pro
seniory, které byly uspésné v a vedly ke zlepSeni kognitivnich funkei.

BrainHQ: Tento program je vytvofeny firmou Posit Science a zahrnuje rtzné
cvi¢eni zamétené na trénovani raznych oblasti kognitivnich funkci, jako jsou pozornost,
pamét, rychlost a flexibilita mysleni. Studie ukézaly, Ze pravidelné cvi¢eni pomoci

BrainHQ mtize vést ke zlepSeni kognitivnich funkci seniora.
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Lumosity: Tento program nabizi také ruzné cviCeni zaméfené na trénovani
kognitivnich funkci, v€etné paméti, pozornosti a rychlosti reakce. Studie ukazaly, ze
pravidelné cviceni pomoci Lumosity mize vést ke zlepSeni kognitivnich funkci seniori.

Positively Ageing: Tento program je nabizeny organizaci Age UK a zahrnuje rizné
aktivity, jako jsou cviceni paméti, kurzy pocitacovych dovednosti a kulturni akce. Studie
ukazaly, ze pravidelnd ucast na aktivitich Positively Ageing muze vést ke zlepSeni
kognitivnich funkci seniort.

Mnemonic Training: Tento program je zamétfeny na trénovani mnemotechnickych
dovednosti, jako jsou asociace, vizualizace a opakovani. Studie ukazaly, ze pravidelné
cviceni pomoci Mnemonic Training muze vést ke zlepSeni paméti a dalSich kognitivnich
funkci seniort.

Memory Fitness: Tento program zahrnuje rizné aktivity, jako jsou cviceni paméti,
trénink logického mysleni a rozvijeni socialnich vztahli. Studie ukézaly, Ze pravidelna
ucast na aktivitich Memory Fitness mize vést ke zlepSeni kognitivnich funkci seniort.

Tyto programy byly uspésné v zahranici a ukdzaly, Ze pravidelné trénovani paméti
muze vést ke zlepseni kognitivnich funkci seniorii. Je dialezité si uvédomit, ze kazdy
senior je jedine¢ny a mize mit jiné potfeby a preference, co se tyce tréninku paméti. Proto
je dulezité najit program, ktery vyhovuje individudlnim potiebdm a z4jmim kazdého
seniora.

7.4 Specifikace stakeholderu

Mezi hlavni stakeholdery zatfadime rodinni pfislusniky klientt Domova pro seniory
Pterov, jelikoz rodinni pfislusnici, kteti maji starost o seniory, jsou také dulezitymi
stakeholdery. Mohou byt zapojeni do programu tréninku paméti pro seniory a mohou také
mit z4jem o zlepSeni kognitivnich funkci svych blizkych.

Mezi stakeholdery miiZzeme také zatadit zdravotniky v Domové pro seniory Pierov.
Zdravotnici, jako jsou l€kati, psychologové a terapeuti, jsou diilezitymi stakeholdery,
ktefi mohou poskytnout odborné poradenstvi a doporuceni ohledné tréninku paméti a jeho

vztahu ke zlepSeni kognitivnich funkci seniord.
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8 Popis navaznosti na prvni ¢ast klasifika¢ni prace

Teoreticka cast bakalarské prace se vénuje zakladnim poznatktim o tréninku paméti
u seniortl . Obsahuje informace o kognitivnich funkcich, které jsou spojené s paméti, a
vysvétluje, jak trénink paméti mize tyto funkce zlepsit. Déle se zaméfuje na rizné druhy
tréninku paméti a popisuje, jak mohou byt aplikovany u seniorti. Prakticka ¢ast bakalarské
préce se pak dale vénuje konkrétni metodice tréninku paméti pro seniory v domovech pro
seniory. Na zéklad¢ teoretickych poznatkl je vytvofena praktickd ¢ast, ktera obsahuje
konkrétni cviceni a aktivity, které jsou zaméiené na trénink paméti seniori. Tyto aktivity
jsou nasledné aplikovany v rdmci testovani a hodnoceni, aby se zjistilo, zda jsou efektivni
pro zlepSeni paméti seniorti. Propojeni mezi teoretickou a praktickou ¢asti je velmi
dualezité, protoze teoretickd Cast poskytuje zdkladni znalosti, které jsou nezbytné pro
pochopeni a aplikaci praktické ¢asti. Diky teoretické Casti je mozné vysvétlit, pro¢ jsou
urcité cviceni a aktivity zaméfené na trénink paméti senior uéinné. Zaroven prakticka
¢ast poskytuje konkrétni ndvody a postupy pro trénink paméti seniorti, které mohou byt
aplikovany v praxi. Celkové lze fici, Ze propojeni teoretické a praktické ¢asti bakalarské
prace je klicové pro dosazeni cile, kterym je vytvoreni u¢inné metodiky tréninku paméti
pro seniory v domoveé pro seniory.
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9 Popis moznych reSeni dané problematiky — uzivané
aplika¢ni nebo metodické postupy v Ceské republice
a ve svété obecné a odiivodnéni vybér zvoleného
reSeni

Existuje mnoho rtiznych metod a postupi pro trénink pameéti u seniord, a to jak v
Ceské republice , tak i ve svété obecné. Nékteré z nich jsou zalozeny na tradi¢nich
metodach, jako je naptiklad opakovani a asociace, zatimco jiné vyuzivaji moderni
technologie, jako jsou pocitatové hry a aplikace.

V Ceské Republice se asto pouzivaji metody, které jsou zaloZeny na pracovnich
listech a aktivitach, které jsou navrzeny tak, aby pomohly seniorim zlep$it svou pamét’ a
soucasn¢ je bavily. Nékteré z téchto metod jsou napiiklad Metoda Rozenbergové nebo
Metoda Logos. Tyto metody jsou casto zaméfeny na opakovani a procvicovani
pamétovych procest a jsou navrzeny tak, aby byly snadno pouzitelné v domové pro
seniory.

Ve svété existuje celd fada metod a postuptl, které se zamétuji na trénink paméti
seniord. Rada z nich je zaloZena na kognitivnich technikach, jako je napiiklad metoda
Memory Boot Camp, kterd vyuziva rlznych strategii pro zlepSeni paméti. Dal§imi
metodami jsou napiiklad Metoda RehaCom nebo Metoda Cogmed, které vyuzivaji
pocitacovych her a aplikaci pro tento druh tréninku.

Pii vybéru metody pro trénink paméti seniort je dulezité zohlednit jejich
individualni potfeby a schopnosti. Je take diilezité zvolit metodu, ktera je pro né€ ptistupna
a zajimava, aby méli motivaci k pravidelnému tréninku. Zaroven je nutné zohlednit 1
finan¢ni naklady na danou metodu, zejména pokud se jednd o moderni technologie. Z
tohoto dtivodu jsem si pro trénovani paméti s prvky techniky zvané Hra na télo pomoci
hudebniho nastroje. Tato technika slouZi i1 jako relaxace se kterou si seniofi procvici své
kognitivni funkce — motoriku i pamét’. Seniofi se také diky této technice mohou vratit do
tzv. mladych let pomoci zpivani a hrani jejich oblibenych lidovych pisni z mladi, které

jim pfinasi radost a dobrou naladu.
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10 Popis zmény, které bude dosazeno diky navrzenému

A

FeSeni

Metodika tréninku paméti seniord pomoci s prvkami metody hry na télo, by mohla mit
mnoho pozitivnich G¢inkl, mezi které patii zlepSeni paméti a kognitivnich funkeci.
Pravidelné cviceni s bubnem muiZze pomoci seniorim zlepsit svou schopnost udrzovat si
informace v paméti a podpofit kognitivni funkce jako pozornost, vnimani a planovani.
Dale, hra na buben muze pomoci zlepSit motorické schopnosti seniorti a zlepSit
koordinaci rukou a nohou. Toto cvi¢eni miize byt zvlasté uzite¢né pro seniory s omezenou
pohyblivosti, ktefi by mohli mit problémy s koordinaci a stabilitou. Zpivani a hrani
oblibenych pisni z mladi mtize ptfinést radost a pozitivni emoce senioriim, coz miize mit
vliv 1 na jejich celkovou naladu. Uzivani hudby pii cviceni mize byt velmi motivujici a
podporujici pro seniory, kteti mohou mit néjaké problémy s motivaci k pravidelnému
cviceni. Poslednim cilem této metodiky je posileni socidlni interakce mezi seniory.
Skupinové cviceni a hra na buben miize pomoci posilit socidlni interakce mezi seniory,
coz muze vést k vytvoreni silnéjSich vztahli a zlepSeni celkového psychosocialniho
zdravi. Spole¢né cviceni a sdileni hudby muze byt také u¢innym zplisobem, jak sniZit
pocit osamé¢losti a izolace mezi seniory. Celkové by tedy mohlo byt dosazeno zlepSeni
paméti a kognitivnich funkci, motoriky, ndlady a socialni interakce u seniort v domovech
pro seniory pomoci navrzené¢ metodiky tréninku paméti pomoci hry na télo na buben.
Tato metoda by mohla byt velmi uzite¢nd pro podporu celkového zdravi a kvality zivota
seniort.
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11 Popis navrhovanych metod nebo aplikacnich
postupiu

11.1Trénovani paméti bubnem

Ptiprava pted zahajenim Tréninku paméti v domoveé pro seniory zahrnuje nékolik
dilezitych kroku, které mohou pomoci zajistit ispéSnost této aktivity:

1. Osloveni klient dané cilové skupiny seniort: Je dilezité, aby byli seniofi
spravn¢ osloveni a seznameni s moznosti ucasti na tréninku paméti. To miize zahrnovat
vyuziti riznych kanali komunikace, jako jsou letaky, plakaty, rozhlasové nebo televizni
potady apod.

2. Motivace klientd naucit se néco nového: Seniofi mohou mit obavy z ti¢asti
na nové aktivité, proto je dilezité je motivovat a presvédCit, ze trénink paméti mize
pfinést mnoho pozitivnich vysledk, jako je zlepSeni paméti a kognitivnich schopnosti.

3. Nabidnuti tréninku paméti jinym zpisobem, nez na ktery byli doposud
zvykli: Nékteti seniofi mohou mit negativni zkuSenosti s tréninkem paméti z minulosti,
proto je dilezité jim nabidnout novy a zajimavy zpusob, jak se zapojit do této aktivity,
napiiklad hranim na hudebni nastroj.

4. Vysvétleni klientim pfinosu trénovani paméti hranim na hudebni nastroj:
Seniofi by méli byt sezndmeni s tim, jak hrani na hudebni nastroj mize pomoci zlepsit
jejich pamét’ a kognitivni funkce. Je také dulezité zdlraznit, Ze hrani na hudebni néstroj
muze byt zabavnou a pfijemnou aktivitou.

S. Nazorna ukéazka hudebnich nastroji: Pro lepsi pochopeni této aktivity
mohou byt seniofi pozvani na nazornou ukazku hudebnich néstroji, aby si mohli
vyzkouset hrani na n¢ a ziskali pfedstavu o tom, jak by mohla vypadat samotna aktivita.

6. Urceni mista, konkrétnich dnti a ¢asu : Seniofi potiebuji jasnou informaci
o0 tom, kde a kdy se bude trénink paméti konat, aby se mohli pfipravit a zajistit si dostatek
¢asu na ucast.

7. Vypracovani notového zapisu a pomocny tabulkovy rozpis jednotlivych
rytmickych schémat pro klienty: Pro UispéSné hrani na hudebni néstroj je dilezité mit

piehled o notach.
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11.2Stanovené cile tréninku paméti

1. Zlepsit koordinaci pravé a levé ruky: Trénink paméti mize zahrnovat cviceni,
ktera zapojuji koordinaci pravé a levé ruky, coz miize pomoci posilit mozky a zlepsit
kognitivni funkce.

2. Zazit pocit radosti a uspechu: Diilezitou soucasti tréninku paméti je zplisob,
jakym jsou klienti motivovani. Pokud se seniofi citi uspésni a raduji se z dosazenych
vysledkil, mohou byt motivovanéjsi a 1épe se zapojit do tréninku.

3. Uvédomit si prozitek hudby prostiednictvim smyslového vnimani: Hudba mtze
byt u¢innym prostiedkem pro trénink paméti, protoze se jednd o multisenzorickou
zkuSenost. Hudba miize pomoci seniory stimulovat a 1épe si uvédomit prozitek hudby
prostiednictvim smyslového vniméani.

4, Rozvinout spontaneitu a pfirozenou schopnost klienti ucit se napodobou:
Trénink paméti mize zahrnovat cviceni, kterd podporuji pfirozenou schopnost seniory
ucit se ndpodobou. Napiiklad mohou se uc€it nové pisn€ nebo tance tim, Ze je sleduji a
pak je opakuji.

5. Podporovat multisenzorialni kodovani dat: Trénink paméti miize zahrnovat
cviceni, kterd zapoji vice nez jeden smysl, coZ miize pomoci seniory 1€pe si pamatovat
informace. Naptiklad mohou si pamatovat text pisn¢ 1épe, kdyz ji zpivaji a zaroven hraji
na hudebni nastroj.

6. Zlepsit schopnost vStipeni a vybaveni informaci: Trénink paméti miZze zahrnovat
cviceni, kterd pomohou seniory Iépe si zapamatovat nové informace a zaroven usnadni
jejich vybavovani ze vzpominek.

7. Stimulace dlouhodobé paméti (zejména motorické paméti): Trénink paméti

muze zahrnovat cviceni, kterd stimuluji dlouhodobou pamét’, zejména motorickou
pamét. To mize pomoci seniory udrzet si schopnost vykonavat denni
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11.3 Hodina tréninku paméti v praxi

Pracovnik vita klienty na tréninku paméti, ktery probiha 3x tydné po dobu 45 minut.

Pfi tréninku paméti je dilezité, aby pracovnik, ktery trénink vede, se klientim piedstavil,
vysvétlil pro¢ zde je, vysvétluje v ¢em spociva trénink paméti i v ¢em je trénink paméti
pro klienty diilezity. Pracovnik v iivodu také Setrné klientim klade otazky, jak se citi a

zda maji néjaké pripominky nebo dotazy.

V prvni ¢asti hodiny pracovnik vénuje ¢as rozehtati mozku pomoci jednoduchych otazek:
Jaké je dnes datum? Jaky je dnes mésic? Jaky mame dnes den v tydnu? A poté vénuje Cas
kognitivnim aktivitdm. Vybere aktivity jako jsou fazeni slov nebo rozpoznavani obrazki.
Tyto aktivity maji za cil aktivovat kognitivni funkce mozku a pfipravit klienty na dalsi

¢ast tréninku.

Dalsi ¢ast hodiny pracovnik postupné rozebird s klienty téma "jaké mame smysly" a
zamétuje se na to, jaké smysly budou pfi tréninku paméti vyuzity. Zakladem je hra na
buben, ktery vétsina klientli nikdy nehréla. Proto je pro klienta dalezité ¢as pro postupné
sbliZzeni se s nastrojem a osahani nastroje bez kontroly zraku, aby si mohli nastroj osahat

a popsat co vnimaji.

Klienti vnimaji buben pomoci smyslu hmatu a popisuji velikost, teplotu nastroje, povrch
blany bubnu z kozi kiiZze, napnuti kiize a odpor blany, hranu bubnu. Pracovnik vyzyva
klienty, aby své vnimani ptfes hmat sdileli s ostatnimi ve skuping. Dale klienti vytvaii
vizualni obraz bubnu pomoci smyslu zraku, kdy se dotvaii v mozkové kiie. Klienti jsou
vyzvani k vyvolani predstavy, jak buben, na ktery hraji, vypada v¢etné drobnych detaild,
jako je zdobeni téla bubnu, barva blany, barva propleteni bubnu atd.

Pracovnik také doporucuje klientim zavfit si o¢i a vnimat poslechem zvuky, které pti
manipulaci a hfe na buben vznikaji. Klientiim jsou zahrany tfi rozdilné druhy tont:
basovy, vyskovy, stiedovy a pohladila blanu bubnu. Klienti jsou pozadani o sdileni
informaci o zvucich, které zaslechli, a zda jim néco pfipominaji. Poté ma;ji klienti moznost
jednotlivé zvuky si znovu poslechnout s kontrolou zraku a tyto zvuky si spoji s
informacemi. Cilem tohoto cvieni v ramci tréninku paméti je uvédomeéni si

prostiednictvim svych smysli ukladani informaci do paméti.
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11.4 Predstaveni techniky zvané Hra na télo

Hra na télo je velmi zdbavna a motivujici pro seniory, zejména pokud jsou ¢innosti
pfizptsobeny jejich individudlnim potfebam a schopnostem. Dilezité je vSak zajistit, aby

seniofi nebyli pfetézovani a aby byly ¢innosti bezpecné.

Dalsi vyhodou hry na télo je, ze mize byt snadno zaclenéna do kazdodennich aktivit, jako
naptiklad do cviceni, tance, zpévu a dalSich aktivit, které mohou byt soucasti celkového

planu tréninku paméti. (Holzer, Drlickova, 2012).

Tyto aktivity mohou zahrnovat riizné zptsoby hry na télo, jako naptiklad:

1. Tleskani - klienti tleskaji do rytmu hudby, coZz pomdahé zlepSit koordinaci a
rytmus.

2. Dupani - Klienti dupou do rytmu hudby, coZ pomaha zlepsit koordinaci, rytmus a
silu nohou.

3. Luskéni - klienti luskaji prsty do rytmu hudby, coZ pomaha zlepsit koordinaci a
rytmus.

4. Vytvéreni zvukii o napnuté lice - klienti vytvareji zvuky o napnuté lice, napft.

pritahovani vzduchu do ust a vydavani zvukil, coz poméha zlepsit dychani a hlasové
schopnosti.

S. Vydavani a napodobovani zvuki rty a jazykem - klienti vydavaji a napodobuyji
zvuky rty a jazykem, napf. foukani, hvizdani, mlaskéni, zivani, bru€eni apod. coz poméha

zlepsit hlasové schopnosti a koordinaci jazyka.

V Gvodu kazdé hodiny tréninku paméti zacinaji klienti hrou na télo spojenou s tzv.
,bubnovaci rozcvickou® v délce trvani zhruba 5 — 10 minut. Klienti sedi u stolu a pfed
sebou maji vybrany hudebni nastroj (buben Djembe, bongo nebo tamburinu). Djembe

svira klient mezi koleny, tamburiny a bonga jsou polozeny na stole.

Do bubnovaci rozevicky pracovnik zatazuje zahtivaci a aktiviza¢ni ¢innosti, které klienty

pfipravuji na trénovani paméti bubnovanim. Pro pfedstavu je zde uvedeno par cviceni.

Bubnovaci rozcvicka je skvélym zptsobem, jak zacit kazdou hodinu tréninku, protoze
pomaha klientiim uvolnit napéti, zlepsit koordinaci a rytmus a pfipravit se na nasledujici
cvi¢eni. Kromé toho je to i zdbavna a interaktivni aktivita, kterd pomaha klientim

navzajem se poznat a komunikovat spolu.
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11.5 Popis konkrétnich cviceni

11.5.1 Cviceni 1

Cil: procviceni motoriky a rychlosti mySleni

Cviceni 1 bude spocivat v procviceni motoriky a rychlosti mysleni pomoci postupného
vybubnovani slov po slabikidch do stifedu bubnu stfidanim pravé a levé ruky. Budeme
pracovat s tématy jako ovoce, povolani, dopravni prostiedky, jména, kvétiny, sporty,
filmy, knihy atd.

Zacneme s tématem ovoce. Klient si vybavi ndzev ovoce, naptiklad "banan", a postupné
vybubnuje slovo do stfedu bubnu stiidanim pravé a levé ruky. Poté dalsi klient zvoli jiny

druh ovoce, naptiklad "jahoda", a opakuje postup.

Pokud chcete, mlizete pokraovat s dal§imi tématy jako povolani, dopravni prostredky,
jména, kvétiny, sporty, filmy, knihy atd. Postup bude stejny - klient si vybavi slovo z
daného tématu a postupné ho vybubnuje do stiedu bubnu stfidanim pravé a levé ruky.

Poté dalsi klient zvoli jiny vyraz ze stejné¢ho tématu a opakuje postup.

Toto cviceni mize byt velmi zabavné a interaktivni, a zarovenn pomaha zlepsit rychlost
mysleni a motoriku. Pokud si toto cviceni chcete vyzkouset sami, mizete si vymyslet

vlastni téma a postupovat stejnym zptsobem

11.5.2 Cviceni 2

Cil: procviceni levé mozkové hemisféry

Cviceni dva bude zaméfené na procviceni matematickych schopnosti a udrzeni
pozornosti. Trenérka kazdému klientovi bude zadavat nahodné pocetni tikoly, které klient

bude muset vyiesit a vysledek vybubnovat na buben.

Napiiklad trenérka miize Fici: "Ctyfti plus osm", klient musi spoéitat vysledek (dvanact) a
vybubnovat ho na buben. Poté trenérka mutze fict dalsi ptiklad, naptiklad "Tti krat Sest",

klient musi opét spocitat vysledek (osmnact) a vybubnovat ho na buben.

Dulezité je, Ze pracovnik zamérné nepostupuje piesné dle zasedaciho potadku, aby klienti
byli stale pozorni a pfipraveni na to, kdyZ na n¢ pfijde fada. Cviceni tedy pomaha nejen

procvicit matematické schopnosti, ale také udrzet pozornost a koncentraci.
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11.5.3 Cviceni 3
Cil: procviceni slovni zasoby.

Cviceni bude zaméiené na procviceni slovni zasoby a spoc¢iva v postupném vyslovovani
slov na posledni pismeno slova piedchoziho, stejné€ jako u slovniho fotbalu. Klient, ktery
je na tadé, musi vyslovit slovo na posledni pismeno slova, které bylo vysloveno pied nim,

a poté postupné vybubnovat slovo do stiedu bubnu po slabikach.

V tomto cviceni neni zadano konkrétni téma, klienti si mohou vybirat slova z jakékoliv
oblasti, jako je napiiklad atletika, alej, jablko atd. Je to skvély zplisob, jak procvicit slovni
zasobu a zlepsit schopnost rychle vybavovat si slova na zaklad¢ posledniho pismena

ptedchoziho slova.

Pokud si chcete toto cviceni vyzkouset sami, miiZete si také zvolit slova z jakékoliv
oblasti a postupovat podle stejného principu. Toto cviceni je idedlni pro rozvoj slovni

zasoby a schopnosti rychlého mysleni.

11.5.4 Cviceni 4

Cil: koncentrace pozornosti.

Tento trénink je zaméfen na koncentraci pozornosti a zahrnuje aktivaci smyslového
vnimani zrakem 1 sluchem. Trenérka poZzada klienty, aby se soustfedili na konkrétni
slovo, které se v textu pisné nékolikrat opakuje. Tim se stimuluje jejich schopnost
soustiedit se na jednu ulohu a ignorovat rusivé prvky. Po hudebni ukazce pracovnik
zpétné ziskd informace od klienttl, aby se ujistil, Ze si spravné vybavuji opakujici se slovo.
To muize vést k dalSimu tréninku, kdy trenérka pozada klienty, aby se pokusili
vzpomenout si na dal$i informace v textu pisné, jako napiiklad jméno zvitete, vlastnost
nebo jiny detail.

Tento trénink muze byt pro klienty naro¢ny, protoze vyzaduje, aby se dokazali
soustiedit a filtrovat rusivé prvky, aby se zaméfili pouze na klicové slovo nebo informaci.
Nicméng¢, s pravidelnym tréninkem mohou klienti zlepSit svou schopnost koncentrace a

zvladani vice tkoli soucasné, coz je uzitecné v mnoha oblastech zivota.

11.5.5 Cviceni 4

Cil: procvicit smyslové vnimani a vyvolani informaci z paméti
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Toto cviceni ma za cil podpofit smyslové vnimani a vyvolani informaci z paméti u
seniortl. Zpivani lidovych pisni mize byt pro starSi lidi pfijemnou a nostalgickou
zabavou, ktera podporuje také socialni interakce a spojeni se s ostatnimi lidmi. Tato
modifikace, kdy klient zpiva pouze brumendem melodii pisn¢ a do rytmu intuitivné
bubnuje, je zabavnou a kreativni variantou klasického zpévu a zéaroven podporuje
vnimani hudby a rytmu.

Dalsi vyhodou tohoto cviceni je, Zze podporuje pamétové funkce. Kdyz ostatni
klienti ve skupiné snazi rozpoznat nazev i text pisné, musi aktivovat svou pamétovou
databazi a vybavit si védomosti, které maji spojeni s danou pisni. To miize podpofit
pamét'oveé funkce a kognitivni schopnosti u seniort.

Celkové lze tedy fici, ze spole¢ny zpév lidovych pisni s timto modifikovanym
prvkem muze byt i¢innou a piijemnou aktivitou pro stars$i lidi, kterd podporuje nejenom
smyslové vnimani a pamétové funkce, ale také socialni interakce a spojeni s ostatnimi

lidmi.

11.5.6 Cviceni 6

Cvicenti Sest je zaméfeno na orientaci, porozuméni informacim a smyslové vnimani
a vyuziva kvizové hratky beze slov. Pracovnik polozi jednoduché i sttedné slozité otazky
z ruznych oblasti a klienti individualné odpovidaji bud’ ANO nebo NE uderem do bubnu.
Pokud klient odpovi ANO, vyda dva udery (pravou a levou rukou), pokud klient odpovi
NE, vyda jeden uder levou rukou.

Tento trénink podporuje kognitivni funkce a stimuluje smyslové vnimani.
Naptiklad otdzky typu "Je pomeran¢ oranzovy?" a "Ma pomeran¢ slanou chut?"
podporuji vybavnost informaci z pamétovych stop a klienti jsou pozadani, aby si
predstavili vini, chut’ a vzhled pomerance a popsali je slovy.

Tento trénink miize byt zdbavny a soutézivy, coz muze piispét k uvolnéné
atmosfére. Klienti se u¢i orientovat se v informacich a rychle reagovat na otazky, coz jsou

uzitecné schopnosti v mnoha oblastech Zivota.

11.6 Procviceni predstavové vizualizace a techniky uderu

Predstavova vizualizace mlZe byt také ucinnou technikou pro trénink paméti u
seniortl. Podstatou této techniky je spojeni zvukového vjemu s vizualizaci néjakého
konkrétniho obrazu nebo akce. Pfi této metodé si senior piedstavuje naptiklad zvuky
hrani na hudebni nastroj a soucasné si vizualizuje pohyb rukou, kterymi se tento zvuk

Vytvari.
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Tento proces se opakuje nekolikrat, az si senior dokaze tuto asociaci mezi zvukem
a vizualizaci zafixovat v paméti. Tato technika muze byt aplikovana i na jiné zvukové
podnéty, jako naptiklad zvuky ptirody, hlas nékoho blizkého, zvuky z kazdodenniho
zivota apod.

Vyhodou této techniky je, ze je relativné snadno aplikovatelnd a mulze byt
prizptisobena individualnim potfebam seniora. Navic je zabavna a neni piili§ naro¢na,

coz muize byt pro nékteré seniory velmi dilezité.

11.6.1 Postup kroki k uchopeni jednotlivych toni do paméti

1. Prvni krok: Zahrani prvniho basového ténu na bubnu, ktery jste vytvorili
uderem celé uvolnéné dlan¢ do stfedu bubnu. Timto jste ukazala klientliim, jak ma uder
vypadat a znit.

2. Druhy krok: Vytvareni informace o uderu prostfednictvim zraku i sluchu,
aby si klienti mohli ptedstavit, jak ma byt ider provadén a jak ma znit.

3. Tteti krok: Pozadani klientt, aby si basovy uder sami vyzkouseli a vnimali
zvuk, silu, misto uderu, pohyb a polohu pravé a levé ruky.

4. Ctvrty krok: Stejny postup jste zopakovala i u vyskového tonu, ktery
vznikd narazem dlané o hranu bubnu, a tim se vytvoii pronikavy vysoky ton.

5. Paty krok: Opét pracovnik zada klienty, aby si vyzkouseli vySkovy ton
nekolikrat za sebou a pozorovali pohyby rukou, misto uderu a zvuk, ktery buben vydéava.

Cilem téchto krok je umoznit klientim vizualizovat jednotlivé tony a zafixovat si
je v paméti pomoci informaci ziskanych z riznych smyslovych kanala (zrak, sluch,

pohyb). Timto zpiisobem se proces uceni usnadni a urychli.

11.6.2 Konkrétni rytmicka schémata

V této kapitole je popsano, jak se rytmickd schémata hraji na buben pomoci techniky
bubnovani. Na etnickych néstrojich jako jsou djembe a bonga se obvykle hraje obéma
rukama a pii uderech na buben se pravideln¢ stida leva a prava ruka.

Prvni tfi rytmicka schémata, ktera byla pouzita v rdmci tréninku paméti pro seniory,
byla navrzena tak, aby klienti mohli zlepsit koordinaci svych rukou. Schémata byla
vytvorena ve 2/4 taktu a skladala se ze stfidani levé a pravé ruky uderem na stfed bubnu
(basovy ton) a na okraj bubnu (vySkovy tén). Tento jednoduchy rytmus je snadno
zapamatovatelny a umoznuje klientim soustfedit se na pravidelné stfidani levé a pravé
ruky.

Pracovnik zvoli velmi pomalé tempo a spoji to s slovnim vedenim, aby si klienti

mohli osvojit misto uderu a zaméfit se na pravidelné stfidani levé a pravé ruky a
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pravidelné dychani. Pomalé tempo také pomaha klientim lépe vnimat a vnimat hudbu.
Proces u€eni probihd napodobou, kdy klienti sleduji ruce pracovnika zrakem a snazi se
opakovat udery. Tim se rozviji jejich spontaneita a ptirozena schopnost ulit se
napodobou.

Vyuzitim rytmt a hudby bylo také podporovano multisenzorialni kodovani dat, coz
znamena, ze se informace ukladaji v paméti v riznych formach - vizualni, sluchové,
pohybové atd. Také se zlepSuje schopnost vstipeni a vybaveni informaci a stimuluje se
dlouhodoba pamét, zejména motorickd pamét’.

Kromé tréninku paméti ma tato aktivita také relaxacni u¢inek, ktery mize pomoci

klientim uvolnit se psychicky i fyzicky a zaZzit pocit relaxace.

11.6.2.1 Rytmické cviceni ¢islo 1.

v——

Obrazek 1: Notovy zaznam (vlastni tvorba)

1 2
Bas Bas
Leva ruka Prava ruka
Stred bubnu Stred bubnu

Tabulka 1: Popis notového zaznamu

11.6.2.2 Rytmické cviceni ¢islo 2

BT BT 8 T B

IR RN

Obrazek 2 Notovy zaznam ( zdoj: vlastni tvorba)
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1 2
Bas Ton
Leva Prava
Stred bubnu Hrana bubnu

Tabulka 2: Popis notového zaznamu

11.6.2.3 Rytmické cviceni ¢islo 3

IENTRTRTET

Obrazek 3: Notovy zaznam (zdroj: vlastni tvorba)

1 2
Ton Ton
Leva Prava
Hrana bubnu Hrana bubnu

Tabulka 3: Popis notového zadznamu

Klienti se pfi ¢tvrtém az Sestém rytmickém schématu uci cvi€it motorickou pamét’
pomoci bubnovani ve 3/4 taktu. Tento takt je Casto pouzivan v hudbé¢, zejména v lidové
hudbg, a je zaloZen na tfech uderech na kazdou taktovou jednotku. Tim, ze se klienti uci
hrét na buben v tomto taktu, trénuji svou motorickou pamét’ a zlepSuji své schopnosti hrat
rytmus.

Pro podporu procesu uceni a zptijemnéni terapie, pracovnik povzbuzuje klienty, aby si
vytvoftili sva vlastni rytmicka fikadla, ktera budou opakovat nahlas béhem hrani na buben.
Tato fikadla mohou byt jakékoli, co si klienti pfeji, a mohou byt spojena s riznymi
aspekty jejich Zivota, jako je naptiklad oblibené jidlo nebo sport.

Tento proces také poskytuje ptilezitost pro trénink verbalni komunikace, protoze klienti
si musi pamatovat sva rytmicka fikadla a opakovat je nahlas. To mize byt zejména pro

ty, ktefi maji problémy s verbalni komunikaci, uZite¢na cvic¢eni. Celkové tak tato ¢innost
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piinasi radost a zdbavu, zatimco zlepSuje motorickou pamét a schopnost verbalni

komunikace klientu.

11.6.2.4 Rytmické cviceni ¢islo 4

Obrazek 4: Notovy zaznam

1 2 3
Ton Ton Ton
Leva Prava Leva
Hrana bubnu Hrana bubnu Hrana bubnu

Tabulka 4: Popis notového zaznamu

Zamér terapeutického plsobeni u 4. cviceni spociva v pifidani vySkového tonu
navic, ktery slouzi k propojeni pravé a levé mozkové hemisféry a k emancipaci pravé a
levé ruky.

To znamenad, ze tim, Ze se klienti u¢i hrat rytmus s pravou a levou rukou, pouzivaji obé
strany mozku. Vyskovy ton navic také pridava dalsi dimenzi do rytmu a pomaha klientim
udrzet pozornost. Béhem terapie je kladen diiraz na uvédomeéni si, ze po prvnim taktu
(zahrani tfi tond) do bubnu udefti opét leva ruka, coz zvysuje povédomi klientd o rytmu a
pomaha jim udrZet synchronizaci. Pro udrZeni rytmu se pouziva rytmické fikadlo "Skakal
pes, pies oves", které je casto pouzivano v hudbé a méa vyhodu, Ze je snadno

zapamatovatelné a pomaha klientim udrZet rytmus.

Pti bubnovani se klienti uc¢i hrat rizné slozité rytmické vzory s obéma rukama
soucasng. Tento proces tréninku pomaha klientim rozvijet koordinaci a propojit obé
hemisféry mozku, cozZ mize mit pozitivni dopad na celkové zdravi mozku.

Klienti se uci postupné slozité;si rytmické vzory, coz jim umoziiuje postupné zapojovat i
druhou ruku a naucit se ji koordinovat s prvni rukou. Timto zptisobem mohou klienti
zlepsit svou celkovou koordinaci téla a rozvijet schopnost pracovat s obéma rukama
soucasné. Toto tréninkové cviCeni miZe mit také pozitivni dopad na sebedlivéru a

sebevédomi klientd, kteti se nauci ovladat své t€lo na vyssi urovni.
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Je dilezité vénovat témto cvicenim dostatecny cas, ale soucasné dbat na to, aby
klient nebyl ptetizen a neunavil se. Pii dlouhém setrvani u jednoho schématu miize totiz
dojit k unavé mozku a klient by mohl ztratit koncentraci, coz by mohlo vést k chybdm v
hrani. Pokud pracovnik zpozoruje, ze se klient dostava do faze, kdy se mu to "hlava
nebere" a ruce se plétaji, je lepsi zvolit kratkou pauzu nebo ukoncit cviceni, aby se klient
mohl odpoc¢inout a soustiedit se na dalsi ¢innosti.

U seniortd je nutné také respektovat jejich zdravotni stav a prizpisobit tréninkové
cviCeni jejich fyzickym schopnostem. Pokud je klient unaveny nebo mé zvySenou
tepovou frekvenci a dychani, je dilezité cviceni pfizplisobit tak, aby se senior citil dobie
a nebyl pietizen. Muzikoterapeutické cviceni by meélo byt pro klienty predevsim

ptijemnym zazitkem, ktery jim poméha zlepSovat své zdravi a pohodu.
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12 Vyvojovy diagram

Uvedeni tréninku [

Cviceni 1 |

Cviceni 2 |

Cviceni 3 |

Cviceni 4 |

Cviceni 5 |

Cviceni 6 |
Rytmické cviceni 1 [ |
Rytmické cviceni 2 |
Rytmické cviceni 3 [
Rytmické cviceni 4 |

Pokud si mlzete vSimnout, doba tréninku pfi pouziti jednotlivych cvi¢eni neodpovida
dobé¢ 45 minut, jelikoz si cviceni pracovnik mize z vytvorené metodiky volit sdm podle
vlastniho uvazeni. Dulezité je vSak pravidlo, aby cviceni byla vybrana od nejlehéiho po

nejnarocngjsi a klienty zcela nevycerpala.
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13 Navrh a realizace pilotniho ovéreni zavadéni

metodického nebo aplika¢niho postupu

Vybér ucastnikii: Vybrat 15 seniorti v Domové pro seniory Pierov, ktefi by méli zajem
zucastnit se tréninku paméti pomoci hry na télo a spliluji kritéria pro ucast: vék nad 65 let

a absence zavaznych zdravotnich problému.

Planovani tréninku: Trénink by mél byt planovan na obdobi 4 tydnti, kdy by se seniorim
nabidly tfi hodiny tydné tréninku. Kazda hodina tréninku by méla trvat piiblizné 45 minut

a mela by obsahovat cviceni z vytvofené konkrétni metodiky tréninku paméti.

ZasSkoleni pracovnika: Zajisténi kvalifikovaného lektora - ktery bude mit dostatecné
znalosti a dovednosti pro vedeni tréninku paméti senior pomoci techniky hry na télo.
Pod mém vedeni a vedenim certifikované trenérky paméti 3. stupné bude pracovnik
zaSkolen do konkrétnich postupt sepsané metodiky tréninku paméti. ZaSkoleni bude trvat

tf1 hodiny denné po dobu sedmi kalendainich dnti.

Sbér dat: Sledovat ucast seniort na tréninku a sbirat idaje o ucinnosti tréninku na zlepseni
paméti, motoriky, nalady a socialni interakce. Data pro zméfeni zlepSeni paméti a
motoriky budou shromazd’ovana pomoci méfeni kognitivniho testu Mini-Mental State
Examination na zacatku a konci obdobi tréninku. Mira zlepSeni socialni interakce mezi
ucastniky budou meétfena pomoci poznamek z pozorovani pracovnika v socialnich

sluzbach, ktery trénink bude vést.

Analyza dat: Zpracovat a analyzovat data ziskand b&hem pilotniho ovéteni. Zhodnotit,
zda trénink paméti pomoci hry na télo pfinesl ocekavané vysledky u seniort a zda je to
efektivni metoda pro trénink paméti.

Zaverecné hodnoceni: Na zéklad¢ ziskanych dat posoudit, zda by méla byt tato metoda
zaclenéna do tréninkového programu pro seniory v daném domové a ptfipadné navrhnout

upravy pro zlepSeni jeji efektivity.
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14 Evaluace navrhu pilotniho ovéreni

14.1Evaluacni plan na navrh pilotniho ovéreni metodiky

tréninku paméti.

1. Sledovani tucasti seniord na tréninku: sledovani pocétu ucastnikd na
tréninku kazdy tyden a vyhodnoceni Grovné tcasti.

2. Hodnoceni kognitivniho a motorického vykonu seniorti: provedeni Mini-
Mental State Examination na za¢atku a konci obdobi tréninku a vyhodnoceni vysledki.

3. Hodnoceni nalady seniorti: zaznamenani poznamek pracovnika, ktery
trénink povede. Na zacatku a konci kazdého tréninku.

4, Pozorovani socialni interakce: zaznamenavani poznamek o socialni
interakci senior béhem tréninku a jejich interakce s ostatnimi ucastniky tréninku.

5. Zhodnoceni vysledkl: Zpracovani a analyza vSech shroméazdénych dat.
Zhodnocenti, zda trénink paméti pomoci hry na télo ptinesl o¢ekavané vysledky u seniorii
a zda je tato metodika vhodna pro trénink paméti.

6. Navrh opatieni: Pokud byly vysledky pilotniho ovéfeni uspésné, navrhne
se plan pro rozsifeni tréninku paméti pomoci hry na télo pro seniory. Pokud ne, navrhnou

se Upravy metodiky nebo postupu tréninku pro zlepSeni ti€innosti tréninku.
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Z.avér

S pribyvajicim vékem dochazi k tibytku mozkovych bunék a ztraté spojeni mezi nimi,
coz ma za nasledek snizeni vykonnosti a sob&stacnosti seniort. Kognitivni funkce jako
pamét’, pozornost, schopnost rozhodovani a feSeni problémt jsou neustale vyuzivany a
trénovany béhem celého zivota. Pokud se vSak prestanou trénovat, dochazi k dysfunkci
téchto funkci a zvysSuje se riziko vzniku kognitivni poruchy. Kognitivni poruchy mohou
mit vyrazny vliv na zivot seniord. Ztraci se schopnost zapamatovat si véci, orientace v
prostoru a ¢ase a celkova sobéstacnost. Tyto problémy mohou vést k zavislosti na druhé
osob¢ a snizeni kvality zivota seniori. Proto je dilezité myslet na to, ze prevence
kognitivnich poruch je klicova pro zachovani zdravi a nezavislosti senior. Studie
ukazuji, Ze trénink kognitivnich funkci mize pomoci snizit riziko vzniku kognitivni
poruchy a zlepsit kvalitu zivota seniorti. To zahrnuje vzdélavani se novych véci, uceni se
novym dovednostem a trénink paméti a pozornosti. Existuji rizné zptisoby tréninku, jako
jsou cviceni na pocitaci, hry, cviceni paméti a dalsi aktivity, které mohou pomoci udrzet
kognitivni funkce v dobré kondici. Je tedy dulezité, aby seniofi a jejich rodiny si
uvédomili diilezitost prevence kognitivnich poruch a aby se stale vzdélavali a trénovali
své kognitivni funkce. Timto se sniZuje z4téz na seniora i jeho okoli a zvySuje se jeho
sobéstacnost a kvalita zivota. V piipadé, Zze dojde ke kognitivni poruse, je dilezité co
nejdiive zasdhnout a pomoci kognitivniho tréninku bud’ zlepsit narusenou funkci, nebo ji
alespon udrzovat v co nejlepsim stavu. Tim se zachova sobé&stacnost seniora a zlepseni se
jeho kvalita zivota. Ztohoto divodu bylo cilem prace seznamit s problematikou
kognitivnich funkci a vytvofit konkrétni metodiku tréninku paméti. Pfi vytvareni této
metodiky bylo zdmérem, aby si klienti vyzkouseli méné obvykly scénat cviceni
klasického tréninku paméti, pti kterém mohou relaxovat a zavzpominat 1 na své mladi
pomoci oblibenych lidovych pisni. Klienti si také opakovanim kazdého cvi¢eni mohou
opakované osvojit automatizovany pohyb rukou a pfi bubnovani vyuzit motorickou

pamét’.

64



Bibliografie

JANIS, K., SKOPALOVA, J. Volny ¢as seniorii. Praha: Grada, 2016, 160 s. ISB 978-80-
247-5535-9.

SLEZACKOVA, A. Priwvodce pozitivni psychologii. Praha: Grada, 2012. 304 s. ISBN
978-80-247-3507-8.

GAMON, D., BRAGDON, A. Mozek a jak ho cvicit. 1. vyd. Praha: Portal, 2001.
288 s. ISBN 80-7178-374-9.

SUCHA, J. Trénink paméti pro kazdy vék. 1. vyd. Praha: Portal 2008. 208 s. ISBN
978-80-7367-438-0.

KLUCKA, Jana a Pavla VOLFOVA. Kognitivni trénink v praxi. Praha: Grada
Publishing, 2009. ISBN 978-80-247-2608-3.

KLUCKA, Jana a Pavla VOLFOVA. Kognitivni trénink v praxi. 2., rozsirené vydani.
Praha: Grada Publishing, a.s., 2016. ISBN 978-80-247-5580-9.

HOLZER, LUBOMIR., DRLICKOVA, SVATAVA. Celostni muzikoterapie v
institucionalni vychové. 1. Vydani. Olomouc: Univerzita Palackého v Olomouci, 2012,

ISBN 978-80-244-3323-3.

PLHAKOVA, A., Uebnice obecné psychologie. 1. vyd. Praha: Academia 2004.
472 s. ISBN 80-200-1086-6.

PREISS, Marek a Jaro KRIVOHLAVY. Trénovdni paméti a pozndvacich schopnosti.
Praha: Grada Publishing, 2009. ISBN 978-80-247-2738-7.

HOLMEROVA, Iva, Eva JAROLIMOVA a Jitka SUCHA. Péce o pacienty s kognitivni
poruchou. Praha: EV public relation, 2007. ISBN 978-80-254-0177-4.

MALIA, Kita Anne BRANNAGAN. Jak provadet trénink kognitivnich funkci: Prakticka
prirucka pro kazdého. Praha: CEREBRUM, 2010. ISBN 978-80-904357-3-5.

65



KATZ, Noomi. Cognition, Occupation, and Participation Across the Life Span:
Neuroscience, Neurorehabilitation, and Models of Intervention in Occupational Therapy.
3.Bethesda, MD: AOTA Press, 2011. ISBN 978-1-56900-322-0.

VALKOVA, Lenka. Rehabilitace kognitivnich funkci v oSetiovatelské praxi. Praha:
Grada Publishing, a.s., 2015. ISBN 978-80-247-5571-7.

BARTOS, Ales a Miloslava RAISOVA. Testy a dotazniky pro vySetiovani kognitivnich
funkci, nalady a sobéstacnosti. Praha: Mlada fronta a. s., 2015. ISBN 978-80-204-3491-
3.

CIZKOVA, Klara, Marta STYBOROVA a Tereza ZILOVA. Clovék po poranéni mozku
na zdravotné-socidlnich odborech: Jak miizete pomoci? [online]. Praha: Cerebrum —
SdruZeni osob po poranéni mozku a jejich rodin, © 2011 [cit. 2023-04-17]. ISBN 978-
80-904357-4-2. Dostupné z: http://www.cerebrum2007.cz/files/492 2439498987 .pdf

DORAZILOVA, Aneta. Jak trénuje mozek: krdtky tivod do tréninku kognitivnich
funkci. In: PsychologOn [online]. Brno: Psychologicky tustav Filozofické fakulty
Masarykovy univerzity, 2013 [cit. 25.4.2023]

What Is The HAPPYneuron Method. Happyneuron [online]. © 2019 [cit. 2023-04-20].
Dostupné z: http://www.happy-neuron.com/the-method/what-is-the-happyneuron-
method

KULISTAK, Petr a kolektiv. Klinickd neuropsychologie v praxi [online]. Praha:
Karolinum Press, © 2017 [cit. 2023-04-25]. ISBN 978-80-246-3085-4. Dostupné z:
http://web.b.ebscohost.com/ehost/ebookviewer/ebook/bmxlY mtfXzEINTYyYMTRfXOF
0O07?sid=a51c60a7-9f5f-431b-bc67-4bda734d1d96@pdc-v-
sessmgr05&vid=6&format=EB&rid=1

SUCHA JITKA, Trénujeme si pamét, Vydani 1. — Praha: Portal, 2010,
ISBN 978-80-73-67-791-6.

NAKONECNY, Milan, Lexinon psychologie. Vydani 1., PRAHA: Vodnat, 1995, 397
s ISBN 80-852-5574-X.

66



Seznam priloh

Priloha 1: Prisma FIOW diagram..........cccccoiiiiiiiiiecieee e

67






Prilohy

Ptiloha 1: Prisma Flow diagram
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Anotace

Tato absolventska prace se zabyva tématem pravidelného trénovani paméti a jeho vztahu
ke zlepSovani kognitivnich funkci seniorti. Prace poskytuje piehled soucasného stavu
ptedchozich studii. V praci je diskutovan trénink paméti a jeho ucinnost ve vztahu ke
kognitivnim funkcim seniorti. V praci jsou také zminény faktory ovliviujici vysledky
tréninku paméti u této cilové skupiny. V zavéru prace jsou shrnuty dilezité poznatky a
doporuceni pro praxi. Tato prace muze slouzit jako uziteCny zdroj informaci pro
odborniky v oblasti socidlni prace a péce o seniory, ktefi chtéji pomoci svym klientim

zlepsit jejich kognitivni funkce a kvalitu Zivota.

Pro absolventskou praci byla vyuzita tato kli¢ova slova: Trénovani paméti, kognitivni
funkce, vliv trénovani paméti, kognitivni funkce, kognitivni funkce seniorti, trénovani

pam¢éti seniord.

Annotation

This graduation thesis deals with the topic of regular memory training and its relation to
the improvement of cognitive functions of the elderly. The thesis provides an overview
of the current state of knowledge in the field of memory training in the elderly and
presents several key findings from previous studies. The thesis discusses memory training
and its effectiveness in relation to cognitive function in seniors. The thesis also discusses
the factors influencing the outcomes of memory training in this target group. The thesis
concludes with a summary of important findings and recommendations for practice. This
work can serve as a useful resource for social work and elderly care professionals who
want to help their clients improve their cognitive function and quality of life.

The following keywords were used for the graduate thesis: Memory training, cognitive
function, effect of memory training, cognitive function, cognitive function of seniors,
memory training for seniors.
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